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İINSTİNGTİVE BEAULIİY 


© Creme fraich debi 


NUX E CREME HYORATANTE 48H 


ASHR MOISTURISING CREAM 


al Şa“ 


NEMLENDİRME 
KİRLİLİK KARŞITI 


creme İraiche"de beaute 


Kendinizi nemlendirici ferahlık hissine bırakın. 

Doğanın cömertliğiyle zenginleşmiş bu krem, ipeksi 
yumuşaklığıyla cildi sarmalar. Creme fraiche“* de beautc, 
yoğun yatıştırıcı ve nemlendirici etkisiyle cilde hızlıca nüfuz 
eder. Kadifemsi yumuşaklığı ve muhteşem bitkisel kokusuyla 
ışıltılı bir güzellik için doğal nemlendirme sağlar. 


PARABEN, HAYVANSAL İÇERİK VE MİNERAL YAĞ İÇERMEZ. 
SEÇKİN ECZANELERDE - WWW.NUXE.COM.TR - OZI2 290 70 77 
(© FACEBOOK/NUXETURKIYE - INSTAGRAM/ NUXETURKIYE 


48 SAAT NEMLENDİRME: 10 GÖNÜLLÜ İLE YAPILAN ALETLİ TEST SONUCU. GÖRSELLER BAĞLAYICI DEĞİLDİR 


Photo credits: Cedric Bihr - Iris Velghe, BABEL 
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GÜZELLİK 


Cildin Neme Doysun 
Cildinin daha çok neme ihtiyaç 
duyduğu soğuk havalarda vücut 
yağlarını kullanarak kuruluğa veda et. 


Sıcacık Kal 
Yün kazaklara merhaba demenin zamanı 


geldi! Gardırobuna eklemen gereken 
farklı parçalara göz at. 


Kışa Ayak Uydur 
Kış sezonunun gözde bot ve çizme 
modellerini keşfet. 


FİTNES5 


Sağlıklı Bir Beyin İçin 


Egzersiz Yap 

Egzersizin zihinsel sağlığın üzerindeki 

etkilerini öğren. RETİNOİDLE 
Süper Yogi Julie! o HAKKINDAKİ 

İyi Yaşam Koçu Julie Montagu ile ON YARGILARI 

buluştuk ve bitmek bilmeyen enerjisinin ORTADAN 

sırlarını öğrendik... KALDIRIYORUZ 


SAĞLIK 


Kötü Alışkanlıklarından 


Kurtul 
Sana hem içten hem de dıştan büyük 
zarar veren alışkanlıklarını bertaraf et. f 
" 
Çok Yaşa! N j 


Ortada sebep yokken bir anda hapşırık 
krizine mi girmeye başladın? Bu sayfaya 
bakmanda fayda var. 


: “Henüz Çok Gencim!” d 
Üzülme, yalnız değilsin. Erken mena 
hakkında bilmen gerekenler bu say 


BESLENME 


Ya Bildiklerin Doğru Değilseğ 
Diyetisyen & Psikolog M. Pırıl Şenol 
Duru, diyette yağların yeriyle ilgili yanlış 
bilinenleri açıklıyor. 


Yıl Boyu Fit Kalmanın 
10 Kuralı 
Diyetisyen Şeyma Öztürk Çelebi, 
kendine, ruhuna ve bedenine iyi 
bakmanı sağlayacak kuralları anlatıyor. 


WOMEN'S 
HEALTMWESOR 
Regl ağrılarından 
restoratif yogaya 
kadar merak ettiğin 
her şey... Bize sor, 
biz cevapları 
buluruz! 


YAŞAM 


Kararlarını Hayata Geçir 
Her yılın sonunda kendine aynı hedefleri 
koyuyor ama onlara ulaşamıyorsan, 
testimizi çöz ve tavsiyelerimize kulak ver. 


AKKIN 
Bİ 


G 
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DİRENÇ BANDI KULLANARAK 
GZERSİZLERİ DAHA VERİMLİ 
KILMANIN YOLLARI... 


DİYETİSYEN TUĞÇE 
” 'GEN'İN PRATİK 
ÖNERİLERİYLE KOŞU 

PERFORMANSINI 
ARTTIR. 


Libidonu Yükselt 
Ortadan kaybolan cinsel 
dürtülerini yeniden harekete 
geçirmenin yolları.... 


Ayın Hâlleri, 
Bilinçaltının Yansıması Mı? 
Talyaa Vardar ile bu ay kendimize 
dönüyor, gökyüzü ve ayile olan 
ilişkimizi gözlemliyoruz. 


Çakralarını Dengele, 
Akışta Kal 
Yoga Eğitmeni İpek Darga, 
çakraların tıkalı olduğunda 
hayatında olanları açıklıyor ve 
olumlamalar öneriyor. 


DAHA FAZLA WH 
Her gün güncellenen 
içeriğiyle 
WomensHealth. 
com.tr'yi keşfet. 

PANO 
Güzellik, beslenme, 
psikoloji, fitness, 
sağlık ve zayıflama 


konularında en 
güncel haberler... 
İLHAM 
VERENLER Buay 
bizi kimler ve neler 
motive etti? 


# Erciyes'te Kayak Keyfini Yaşarken, 
Kayseri e pale nın Kültürel Güzelliklerini Keşfetmek İçin 
Promosyonlu Kış Paketlerimizi Kaçırmayın! 


Modern ve ferah odalarımızda konforlu bir konaklamadan, yöresel 
lezzetlerin sunulduğu enfes bir kahvaltıya, lokal tatların yanı sıra, 
uluslararası lezzetleri bulacağınız akşam yemeğinden, canlı müzik 
eşliğinde keyifli bir atmosfere kadar tüm detayları sizin için bir araya 

getirerek kayak tatilinizi unutulmaz kılıyoruz. 


Otellerimizden kayak merkezlerine ücretsiz transfer, ekioman 
kiralamalarda, kayak merkezindeki anlaşmalı o restoranlarda, 
Kapadokya balon ve Kayseri şehir turlarında 210 indirim, minimum 
5 gece konaklamanızda hediye şehir turu ve hatta / gece 
konaklamalarınızda bir gece ücretsiz konaklama kayak paketlerimiz 

ile sizleri bekliyor. 


Yeni Pervane Mahallesi, Kocasinan Bulvarı, Kayseri Sanayi Odası Yanı No: 161/1 38110 Kocasinan Kayseri/Türkiye 
Tel: *90 (352) 207 30 00 Fax: *90 (352) 207 30 10 Mobile & WhattsApp : *90 0530 822 42 55 


E-mail: HE9O4-RE©accor.com ibis.com | novotel.com | accorhotels.com 


Paketlerimiz 31 Aralık 2017 - 31 Mart 2018 tarihleri arasında geçerlidir. 
ap Detaylı bilgi için otellerimiz ile iletişime geçebilirsiniz. 


| EDİTÖRÜN MEKTUBU İ 


DERİN BİRNEFESAL... 


... VEŞİMDİ İÇİNDEN SEKİZE 
KADAR SAYARAK YAVAŞ YAVAŞ 
VER. Yok hayır, bu bir meditasyon 
anı değil elbette. Şu an ben ofiste, 
bu sayıyı matbaaya yetiştirme 
telaşındayım. Sen şu an kimbilir 
neredesin? Belki az önce spordan 
çıktın, belki dergini aldıktan 
hemen sonra bir kafeye oturup 
kendine kahve ısmarladın, belki 
zor bir iş gününün ardından evine 
ancak gidip ayaklarını uzattın... 
Hiçbirimiz (bazılarımız öyleymiş 
gibi görünse de) kolay hayatlar 
yaşamıyoruz aslında. Ama hayata 
yetişmeye, bir şeyleri oldurmaya, 
eksikleri tamamlamaya çalışırken 
en çok kendimizi unutuyoruz. En 
temel ihtiyacımızı: Nefes almayı! 
Hatta hangi durumlarda derin bir 
nefes alıyoruz biliyor musun? Bir 
şeylere kızdığımız (telefonun üst 
üste üçüncü kez çaldığı oan...) ya 
da sabrımızın sınandığı anlarda... 
Peki, niye o derin nefesi kendimize 
hediye etmek için o anları 
bekliyoruz? 

Geçtiğimiz ay katıldığım bir 
etkinlikte bolca doğada nefes 
alma ve meditasyon yapma şansı 
buldum. Rehberli meditasyon, 
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özellikle nasıl yapacağından emin 
olmayanlar için oldukça güzel bir 
başlangıç. Ama aslında bunun için 
kimseye ihtiyacın yok. Hatta öyle 
filmlerdeki gibi bir ortama, 
mumlara, müziklere de... Derin 
nefesler alıp biraz zihnini 
boşaltmak (düşüncelerin öylece 
gelip gitmesine izin vererek), 
bedenini rahatlatmak, mutfakta 
çorba karıştırırken bile 
yapabileceğin kadar kolay. Tabii 
sadece bunu yapmak için kendine 
ayırabileceğin bir 10 dakikan varsa 
(sahi, var mı?) daha güzel. 
2017'ye dair bütün hesap- 
kitaplar yapıldıysa, bilanço 
çıkarıldıysa, alınması gereken 
dersler alındıysa, şimdi “yeni”yi 
kucaklama vakti. Sen bu yıl 
kendine “yeni” olarak neler 
armağan edeceksin? Eminim ki 
bunu düşündün, belki güzel bir 
deftere kararlarını yazdın ve şimdi 
bu yeni başlangıç için hazırsın. 
Peki, harekete geçmek için neler 
yapacaksın? Buna da karar verdin 
mi? Çünkü biliyorsun ki sen 
harekete geçmedikçe o 
birbirinden önemli kararlar o altın 
yaldızlı defterin satırlarında 
kalacak. Hayal kurmakla karar 
vermek, istemekle yapmak, 
düşünmekle uygulamak 
arasındaki fark bu kadar net. 
Şimdi bir derin nefes daha 
almanı istiyorum. (Hatta bunu bu 
yazıyı okuduğun sürece yap! 
Bittiğinde daha iyi hissedeceksin, 
söz.) Çünkü bu sayımız, tam da 
yeni kararlarını nasıl hayata 
geçirebileceğin üzerine bir rehber 
niteliği taşıyor. Sayfa 100'de 
beslenme, fitness, enerji, kariyer, 
bütçe gibi birçok konuda daha 
iyiye ulaşman için atman gereken 
adımları bulacaksın. Sayfa 76'da 
hedefine ulaşmanı engelleyen 
faktörleri keşfedecek, kararlı 
olmayı öğreneceksin. Sayfa 74'te, 


bu yıl çok daha fit olman için 
atman gereken 10 temel adımı 
bulacaksın. Eğer aldığın derin 
nefesler seni şimdiden 
rahatlattıysa ve spiritüel konulara 
biraz daha eğilmek niyetindeysen, 
bu sayıda çakralarını dengeleme 
yolları, ay döngülerinin 
yaşamımıza etkileri, günlük 
hayatında uygulayabileceğin 
mindfulness yöntemleri gibi 
birçok ilgini çekecek konu da seni 
bekliyor olacak. 

Kış depresiflerini de unutmadık! 
Güneşli günler gelene kadar yüzü 
gülmeyenler, battaniye altından 
çıkmak istemeyenler, sabahları bir 
türlü uyanamayanlar lütfen sayfa 
94'e... Kış boyu daha mutlu, pozitif 
ve sağlıklı kalman için her şeyi 
düşündük. Önerilerimizden 
birkaçı mutlaka sana çok iyi 
gelecek, belki de kışın geri 
kalanını daha iyi geçirmeni 
sağlayacak. 

Kısacası, “daha iyi bir sen” olma 
yolunda sonuna kadar seninle, 
yine senin en yakın arkadaşın 
olacak, aklına takılan her şeyi 
bulabileceğin (bulamadıklarını 
bize sorabileceğin) bir Women's 
Health var elinde. Keyfini çıkar! 

Ve tabii sıkı giyinmeyi, hava ne 
kadar soğuk olursa olsun hareket 
etmeyi, iyi beslenmeyi, doğadan 
güç almayı ve gülümsemeyi 
unutma. Şimdi aldığın nefesi 
yavaşça bırak... 

Sevgimle... 


<İbel esilsay 


Genel Yayın Yönetmeni 


Gi G&sibelyesilcay 


Hayatınızı uzaktan 
kolaylaştıran teknoloji: li 
Home Connect. | 


D 


Akıllı telefon veya tabletinizden 

Home Connect özellikli bulaşık ve çamaşır 
makinenizi kontrol ederek evinize gelmeden 
bulaşık ve çamaşırlarınızı yıkayabilir; 

eve geldiğinizde yemeğinizin hazır olması 
için fırınınızı uzaktan çalıştırabilirsiniz. 
www.bosch-home.com.tr 


vam —.i 


| Lp 


ERİ 


. WomensHealth.com. 
tr'de neler oluyor? 


En İyi Fitness 
ve Beslenme 
Tüyoları 


vi 


Egzersiz programının yeterince 
etkili olmadığını düşünüyor ve 
kendini daha çok geliştirmek 
istiyorsan, adresin 5 7 
WomensHealth.com.tr olmalı! 


GEtkili Egzersiz Programları 


Lezzetli ve Sağlıklı Tarifler 
İyi beslenmenin ne kadar kolay 


İŞ Verdiğimiz faydalı tüyolarla 


» hayatını kolaylaştır! ga, 
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YAYIN 
YAYINCI 
Bige Daruga Çalışkan 
GENEL YAYIN YÖNETMENİ 
Sibel Yeşilçay (Sorumlu) 
sibelyögroupmedya.com 


N KREATİF DİREKTÖR 
Halil Özbayrak halilocdgroupmedya.com 


YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ 
Pınar Şen pinarscgroupmedya.com 


GÖRSEL YÖNETMEN 
Emine Konuk Önbaş eminek(ögroupmedya.com 


GÜZELLİK VE SAĞLIK EDİTÖRÜ 
Gamze Kantarcıoğlu gamzek(groupmedya.com 


, o KONULAREDİTÖRÜ 
Ceylan Özçapkın ceylano(dgroupmedya.com 


, STİL EDİTÖRÜ 
İrem Arkan irema(dgroupmedya.com 


YAZARLAR 
Dyt. Dilara Koçak, Dyt. Elvan Odabaşı, Dyt. & Psk. M. Pırıl 
Şenol Duru, Yaşam Koçu & Sanat Terapisti Talyaa Vardar, 
Yoga Eğitmeni İpek Darga, Genetik Bilimi Uzmanı & 
Moleküler Biyolog Miray Karayılan 


FOTOĞRAF 
Kerem Çobanlı, Hakan Aydoğan, Erhan Tarlığ, 
Esma Gök Birgi 


KATKIDA BULUNANLAR 
Egzersiz Danışmanı Çağdaş Cemre Kılıç, Pilates Eğitmeni 
Irmak Yaşar, Uzm. Dyt. Şeyma Öztürk, Dyt. Tuğçe Ergen 


o ONLINE 
,  DİJİTALDİREKTÖR 
Seda Özcan sedaoögroupmedya.com 


ONLINE İÇERİK DİREKTÖRÜ 
Yiğit Yeşillik yigityögroupmedya.com 


WEB İÇERİK DİREKTÖRÜ 
Nilüfer Türkoğlu nilufertoodgroupmedya.com 


N DİJİTAL PROJE YÖNETİCİSİ 
Özge Özcan Kurt ozgek(ögroupmedya.com 


DİJİTAL REKLAM DİREKTÖRÜ 
Mine Balkan mineb(&groupmedya.com 


DİJİTAL REKLAM MÜDÜRÜ 
Dilara Hambarcı dilarahögroupmedya.com 


DİJİTAL REKLAM REZERVASYON 
Selim Altınkaynak selima(©groupmedya.com 


RODALE INTERNATIONAL 
EDİTORYAL DİREKTÖR John Ville 
WOMEN'S HEALTH EDİTORYAL 
DİREKTÖR YARDIMCISI Laura Ongaro 
İŞ GELİŞTİRME VE PAZARLAMA DİREKTÖRÜ 
Kevin LaBonge 


ULUSLARARASI EDİSYONLAR 
Genel Yayın Yönetmenleri 
ABD Amy Keller Laird 
AVUSTRALYA Jacgueline Mooney 
ALMANYA Angela Meier-Jakobsen 
BREZİLYA Camila Borowsky 
BİRLEŞİK KRALLIK Claire Sanderson 
ÇİN Vivi Hu 
GANA Godfred Akoto Boafo 
GÜNEY AFRİKA Danielle Weakley 
HOLLANDA Milou Turpijn 
İSPANYA Cristina Mitre Aranda 
İSVEÇ Erika Kits Gölevik 
LATİN AMERİKA Cesar Perez (KOLOMBİYA, KOSTA RİKA, DOMİNİK 
CUMHURİYETİ, EL SALVADOR, GUATEMALA, HONDURAS, MEKSİKA, 
NİKARAGLA, PANAMA, PERU, PORTO RİKO, ŞİLİ, VENEZUELA) 
JAPONYA Kiriko Kageyama 
MALEZYA Sueann Chong 
NİJERYA Osagie Alonge 
ORTA DOĞU Yi-Hwa Hanna 
POLONYA Aneta Martynöw 
RUSYA Maria Troitskaya 
YUNANİSTAN Angeliki Gourni 
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YAĞ YAKTIRAN 
DİRENÇ BANDI 
ANTRENMANI 


EGZERSİZ SENİ 
'DAHA ZE 
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Kapak Yıldızı İpek Soylu 

Fotoğraf Uğur Utku Sezer 

Styling İrem Arkan 

Saç Yiğittan Demiralp 

Makyaj Akın Sert 

Bluz Vakkorama 

Etek ve Aksesuarlar: İpek Soylu'ya ait 
Ayakkabı: Nike 


REKLAM SATIŞ VE 
PAZARLAMA 


GROUP MEDYA VE BİLGİ 
TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
REKLAM GRUP BAŞKANI 
Gürhan Gezer 
gurhanggroupmedya.com 


REKLAM GRUP BAŞKAN 
YARDIMCISI 
Işıl Baysal Turan 
isilboogroupmedya.com 


REKLAM DİREKTÖRLERİ 
Nurol Ceylan 
nurolc(dgroupmedya.com 
Deniz Toz 
deniztögroupmedya.com 


REKLAM KOORDİNATÖRLERİ 
Nilüfer Araç 
nilufera(dgroupmedya.com 
Funda Gökgündüz 
fundag(dgroupmedya.com 


REKLAM MÜDÜRÜ 
Ödül Soydan 
odulsögroupmedya.com 
Özhan Başaran 
ozhanb(groupmedya.com 


EVENT VE ÖZEL PROJELER DİREKTÖRÜ 
Ebru Döner 
ebrud&groupmedya.com 


REZERVASYON MÜDÜRÜ 
Ender Parlar 
enderp(dgroupmedya.com 


REZERVASYON VE AR-GE MÜDÜRÜ 
Seyhan Erat 
seyhane(groupmedya.com 


REKLAM TEKNİK MÜDÜRÜ 
Mesut Öztürk 
mesuto(dgroupmedya.com 


ABONE VE ESKİ SAYILAR 
Betül Gökçe betulgögroupmedya.com 


BASKI 
Turkuvaz Haberleşme ve 
Yayıncılık A.Ş. 
Tel: 0216 585 90 00 
www.turkuvazmatbaacilik.com 


DAĞITIM 
TURKUVAZ DAĞITIM 
PAZARLAMA A.Ş. 
BASKI YERİ VE TARİHİ: 
İSTANBUL, ARALIK 2017 


DERGİDE YER ALAN YAZI VE FOTOĞRAFLARIN TÜM 
HAKLARI WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE DERGİSİNE, 
YAYIMLANAN İLANLARIN SORUMLULUĞU İLAN 
SAHİPLERİNE AİTTİR. WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE'DEN 
İZİN ALINMAKSIZIN TÜMÜYLE YA DA KISMEN 
KULLANILAMAZ. 

WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE, BASIN VE YAYIN 
İLKELERİNE UYMAYI TAAHHÜT EDER. 


WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE / YEREL SÜRELİ YAYIN 
GROUP MEDYA VE BİLGİ TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
HALASKARGAZİ CAD. NO: 145/4, 34381 ŞİŞLİ, İSTANBUL 
TEL: 0212 224 93 30 (PBX) FAKS: 0212 224 86 46 
E-POSTA: INFOGWOMENSHEALTH.COM.TR 
İMTİYAZ SAHİBİ: GROUP MEDYA VE BİLGİ TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
ADINA NEVZAT ÇALIŞKAN 


DERGİ ABONELİĞİ HESABI 
HESAP ADI: GROUP MEDYA 
BİLGİ VE TEK. TİC. A.Ş 
TEB KAĞITHANE ŞB. TR96 0003 2000 0000 
0023 5443 61 
KURUMSAL ABONELİK FİYATI: 414 


NATURES 
SUPREME 


«> Kış Aylarına $ 
Nature's Supreme İle Hazırlanın! 


Bitkisel 
İçerik 


W W Patent A 
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hil , Tafafından test edilip, İçerik kalitesi onaylarimıştırı 


| f naturessupreme v| naturessupreme naturessupreme WWww.naturessupreme.comş 


“Protein barların 
ve shake'lerin 
tadından 
hoşlanmıyorum. 
Egzersiz sonrası 
protein desteğimi 
nasıl alabilirim?” 


Pelin, Instagram'dan 


Diyetin, fiziksel aktivitenin 
kalitesini arttırır. Akıllı yemek 
seçimleri, amacına daha 
çabuk ulaşmana yardımcı 
olacaktır. Egzersiz 
performansını ve iyileşmeyi 
arttırması amacıyla çok sayıda 
spor içecekleri, barları ve 
besin takviyeleri var. Ancak 
vücudunu beslemek için en iyi 
yol, yiyecekleri doğal 
formunda tüketmek. 
Egzersizden sonra hem 
karbonhidrat hem de 
proteinden oluşan bir ara 
öğün veya yemek yemelisin. 
Karbonhidratlar antrenman 
sırasında kaslarındaki glikojen 
kaybını telafi eder; protein ise 
kas onarımını ve yeniden 
inşasını kolaylaştıran amino 
asitleri sağlar. Egzersiz sonrası 
yeterli protein alabilmek için 
alternatif arıyorsan aşağıdaki 
seçenekleri aklında 
tutabilirsin: 

* 3 yumurta akı ile yapılmış, 
mantarlı, lor peynirli omlet 
* Kızarmış ekmek üzerine 
avokadolu omlet 

* Izgara tavuk ve közlenmiş 
sebzeler 

* Tatlı patatesli somon 

* Bol mantarlı renkli sebzeler 
eşliğinde hindi eti 

* Ton balığı ve tahıllı ekmek 

* Kinoa salatası 

* Çiğ badem ve muz 

* Antep fıstığı ve süt 

»* 4 parmak kadar taze 
Hindistan cevizi ve 1 su 
bardağı kefir 

*ldilim ekmek üzerine fıstık 
ezmesi, muz, Hindistan cevizi 
rendesi ve chia tohumu 

»* Sade Guark ve 1 çorba kaşığı 
chia tohumu 

* Bal kabaklı ve Trabzon 
hurmalı chia pudingi 


ISTOCK 
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© Derya, İstanbul 


Egzersize vermiş olduğun ara 
oldukça uzun olmuş. Önceki 
fitness seviyen bu gibi 
durumlarda önemli rol 
oynuyor. Daha da önemlisi şu 
an ne durumda olduğun. Yine 
de “emeklemeden yürünmez” 
diyerek, basit ve orta düzeyde 
tüm vücudunu çalıştıracak 
kardiyo ve kuvvet egzersizleri 
ile yola koyulmanda fayda var. 
Genel kuvvetini tekrar 
kazanma hızın daha önceki 
fitness seviyen ile doğru 
orantılı olacaktır. 

İhtiyaç duyulan süre ise 
daha önce ciddi egzersiz 
yapmamış kişilerde ortalama 


WOMENS 
FALIHESOR 


BİZ CEVAPLARI BULURUZ! 


sekiz haftadır. Önceki seviyene 
göre bu süre daha uzun ya da 
kısa olabilir. Öncelikle büyük 
kas gruplarını (bacak, göğüs 
ve sırt) kontrollü ve dengeli bir 
şekilde, gün aşırı çalıştırmanı 
tavsiye ederim. Bu süreçte 
kardiyovasküler sistemin de 
oldukça önemli: Ne kadar çok 
oksijen, o kadar hızlı yağ 
yakımı demek. Genel kuvvet 
egzersizlerinin dışında, boş 
günlerinden iki tanesinde de 
yapabilme seviyene göre 
kardiyo egzersizleri yapman 
gerekecek. Tavsiyem: Yürüyüş, 
koşu, yüzme, bisiklete binmek 
gibi sevdiğin, keyif aldığın bir 
aktivite yapman. 45 dakikayı 
geçmeyecek şekilde, seviyene 
göre şiddetini ayarlayacağın 
bir egzersiz seçebilirsin. Bu 
şekilde disiplinli bir program 
izledikten sonra (6-8 hafta gibi 
bir sürede) bu iki prensibi 
birleştirip fonksiyonel 
egzersizler ile hem 
kardiyovasküler yapını hem de 
kuvvet kazanımını arttırmanı 
tavsiye ederim. Tabii bu 
dediklerimin tümü herhangi 
bir sakatlık ya da sağlık 
problemin yoksa geçerli. 


FITNESS 

Çağdaş Cemre Kılıç, Egzersiz 
Danışmanı, Burn And Joy 
Kurucusu 


“Bir arkadaşımın yeme bozukluğu olduğunu düşünüyorum. Bu 


konuyu ona nasıl açabilirim ve yardımcı olabilirim?” 


© Gamze, İzmir 


PSİKOLOJİ 
Irem Serhatlı, Klinik Psikolog 
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“GECELERİ BAZEN AYAKLARIMA GİREN ACI VERİCİ KRAMPLARLA 
UYANIYORUM. SEBEBİ NEDİR VE NASIL RAHATLARIM?” 


© Canan, Ankara 


Huzursuz bacak sendromundan 
muzdarip olabilirsin. Bu durum 
bacaklarda hissedilen fakat tam 
olarak tarif edilemeyen; rahatsız edici 
bir hissin sonucunda uykuya 
dalamama ya da aniden uyanmayla 
sonuçlanır. Ağrı olarak adlandırılmaz; 
karıncalanma, uyuşma ve bacakta 
çekilme olarak tarif edilir. Bacağını 
hareket ettirdiğin zaman birkaç 
dakikayı geçmeyen bir rahatlama 
sağlarsın. Kramp tarzındaki 
kasılmaların nedeni kalsiyum 
metabolizma bozukluğu da olabilir. 
Her iki durumun tanısı için doktora 


görünmelisin. Huzursuz bacak 
sendromu için, öncelikle hastalığın 
alevlenmesine neden olacak 
gıdalardan kaçınmalısın. Anemi, 
diyabet, beslenme bozuklukları, 
varis, böbrek hastalıkları gibi 
rahatsızlıkların varsa bunlar da tedavi 
edilmeli. Masaj, yataktan kalkıp 
dolaşma, sıcak uygulama, soğuk 
uygulama ile kısa süreli rahatlama 
elde edebilirsin. 


SAĞLIK 
Uzm. Dr. Türkan Uslu, Avrasya Hastanesi 
Nöroloji Uzmanı 
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Nihan, Adana 


Öncelikle ağrılı reglin iki tipi 
olduğunu bilmeli ve sende 
hangisinin olduğunu 
öğrenmelisin. Primer tipi, ilk 
regl ile başlar ve genellikle 
herhangi bir hastalık eşlik 
etmez. Sekonder denilen ikinci 
tip ise ilerleyen zamanda 
ortaya çıkar ve genellikle altta 
yatan başka sorunlar vardır. 
Birincil tipte ağrı karnın alt 
kısmında ve regl olmayla 
birlikte başlar. Ağrı yoğundur 
ancak ortalama 12-72 saat 
içinde azalır. Regl dönemi 
dışında ağrı olmaz. Tedavide 
NSAID grubu ilaçlar regilden 
bir gün önce kullanılmaya 
başlanır. Tedavide doğum 
kontrol hapları da yaygın 
olarak kullanılır. Bu dönemi 
daha rahat geçirmek için 
reglinden bir gün önce ağrı 
kesici kullanabilirsin ancak 
mutlaka doktoruna da 
danışmalısın. 

Regl boyunca hafif gıdalarla 
beslenmeye özen göster, 
ayaklarını sıcak tut ve ılık duş 
al. Hafif spor aktiviteleri yap, 
stres ve sigaradan uzak dur. 


ISTOCK 


ISTOCK 


“Çenemde ve 
yüzümün her 
iki tarafında 
zaman zaman 
anlık şiddetli 
ağrılar 
yaşıyorum. 
Dişlerimde bir 
sorun 
bulunamadı. 
Sebebi ne 
olabilir?” 


© Mine, İstanbul 


Bahsettiğin bulgular diş 
ağrısını işaret etse de, böyle 
bir sorun yoksa trigeminal 
nevralji belirtileri olabilir. Bu 
sinsi ve az bilinen hastalığın 
nasıl meydana geldiği net 
olarak bilinmiyor. Ancak sinire 
komşu damarlar; kafaya, 
çeneye, yüze alınan darbeler 


ve uygulanan diş tedavileri 
ağrı nedeni olabiliyor. Neden 
ne olursa olsun, sonuçta 
şiddetli ve hayattan bıktıran 
bir yüz ve baş ağrısı görülüyor. 
Hastalığın tanısı, diş hekimi, 
nöroloji, beyin ve sinir 
cerrahisi, algoloji (Cağrı 
tedavisi), fizik tedavi ve 
rehabilitasyon uzmanları 
tarafından konuluyor. Tanının 
atlanması ise fayda etmeyen 
ilaç tedavilerine, sağlam 
dişlere uygulanan yanlış 
tedavilere neden olabiliyor. 

Radyofrekans tedavisini 
deneyebilirsin. Bu tedavi 
ilaçlardan yeterli fayda 
görmeyen, cerrahi olarak 
başarı sağlanamamış 
trigeminal nevralji hastaları 
için ciddi ve uzun süreli 
rahatlama sağlıyor. Ancak 
öncelikle bir doktorun tanı 
koyması gerekiyor. 


DİŞSAĞLIĞI , 
Uzman Dr. Taylan Temel, İstinye 
Üniversite Hastanesi Algoloji 
Bölümü Sorumlu Hekimi 


“NİLEMDE BİRÇOK KİŞİ GÖZ PROBLEMLERİ 
YAŞIYOR. BU, BENİM DE GÖZLERİMİN 
BOZULACAĞI ANLAMINA MI GELİYOR?” 


© Burcu, Edirne 


Hayır. Ancak ailende göz tansiyonu, sarı nokta hastalığı 
ve göz tembelliği gibi hastalıklar varsa düzenli 
kontrollerinin yapılması göz sağlığın açısından önemli. 
Bu problemler erken safhada yakalandığında çok daha 
etkin şekilde tedavi edilebiliyor. Diyabet, hipertansiyon 
ve yüksek kolesterol gibi problemler de gözlerin 
üzerinde olumsuz etki gösterebilir. Ayrıca göz sağlığını 
korumak için düzenli olarak alman gereken bazı gıdalar 
var. Özellikle C ve E vitaminleri, Omega-3 yağ asitleri, 
çinko ve selenyumdan zengin beslen. Bu besin öğelerini 
en kolay şekilde yeşil yapraklı sebzeler ve somondan 


alabilirsin. 


GÖZSAĞLIĞI 
Prof. Dr. Ümit Beden, Göz Hastalıkları Uzmanı 


BESLENME VE DİYET 
UZM.DYT.AYLIN 
YILMAZ 
Aktifbeslen.com 

Kurucusu olduğu Aktif 
Beslenme Danışmanlık 
Merkezi'nde hizmet veriyor. 


DYT.BERRİNYİĞİT 
Berrinyigit.com 

Kurucusu olduğu merkezde 
kişi ve kuruluşlara diyet 
danışmanlığı ve beslenme 
eğitimi hizmetleri veriyor. 


UZM.DYT.DİLARA 
KOÇAK 
Mezura Sağlıklı Beslenme 
Danışmanlık Hizmetleri'nde 
hizmet veriyor. 


DYT.ELVAN ODABAŞI 
Ankara'da bulunan Formeo 
Beslenme Eğitimi ve Diyet 
Danışmanlık Merkezi'nin 
ve Fitiz Diet'in yönetici 
diyetisyeni olarak hizmet 
veriyor. 


DYT.GÜNEŞAKSÜS 
Kurucu ortağı olduğu 
Diyet Aktif Beslenme 
Danışmanlığı'nda 
hizmet veriyor. 


DYT.VE PSK. MELTEM 
PIRILŞENOL DURU 
Yeditepe Üniversitesi'nde 
çift anadal programını 
tamamladı. 


UZM, DYT.ŞEYMA 
ÖZTÜRK 

Formeo Beslenme Eğitimi 
ve Diyet Danışmanlık 
Merkezi'nde hizmet veriyor. 


DERMATOLOJİ 
DR.HALIL BAYAZIT 
V.K Amerikan 
Hastanesi'nde görev 
yapıyor. Dermsurgery Clinic 
Houston Dermatolojik 
Cerrahi ve Dermatoloji 
Bölümü'nde 

kozmetik velazer 
uygulamaları konusunda 
gözlemci hekim 

olarak çalıştı. 


UZM.DR. MAKBULE 
DÜNDAR 
Memorial Wellness'ta 
Kozmetik 
Dermatoloji Uzmanı. 


UZM.DR.ÖMÜR 
TEKELİ 
Ankara Üniversitesi Tıp 
Fakültesi mezunu. Ayşegül 
Saltat Polikliniği'nde 
Medikal Direktör olarak 
görev yapıyor. 


ENDOKRİNOLOJİ 
UZM.DR. OZAY 
TİRYAKİOĞLU 
Kadıköy'de yer alan özel 
muayenehanesinde hizmet 
veriyor. İlgi alanları tiroid 
hastalıkları, diyabet, 
obezite, hipofiz hastalıkları, 
osteoporoz, metabolik 
sendrom, polikistik over 
sendromu, metabolik kemik 
hastalıkları. 


DOÇ.DR. GÖKHAN 
ÖZIŞIK 
Memorial Wellness'da İç 
Hastalıkları, Endokrinoloji 
ve Metobolizma 
Hastalıkları Uzmanı 


WOMENS 
HEAL HE SOR 


DANIŞMA KURULU 


GASTROENTERO LOJİ 
DR.OZDAL ERSOY 
Acıbadem Fulya 
Hastanesi'nde 
Gastroenteroloji (Üst 
Uzmanlık) Uzmanı olarak 
görev yapıyor. 


GENEL CERRAHİ 
OP.DR. FİKRET 
TANIRGAN 

Medica Tıp Merkezi'nde 
görev yapıyor. 
Laparoskopik girişimler ve 
sindirim sistemi cerrahisi 
konularında uzman. 


BEYİN VE SİNİR 
CERRAHİSİ 
PROF.DR.M.ZAFER 
BERKMAN 

Acıbadem Maslak 
Hastanesi'nde Beyin ve 
Sinir Cerrahisi Uzmanı. 


GÖZ HASTALIKLARI 
DOÇ.DR.UMİTBEDEN 
Memorial Ataşehir 
Hastanesi Göz Sağlığı 
Merkezi'nde, Oküloplastik 
ve Orbital Cerrahi Uzmanı 
olarak görev yapıyor. 


OP.DR.ÖZER 
KAVALCIOĞLU 

Özel Veni Vidi Göz Sağlığı 
Merkezi'nde görev yapıyor. 
Uzmanlık alanları katarakt 
cerrahisi, lazer cerrahisi ve 
glokom (göz tansiyonu). 


DOÇ.DR.OSMAN 
ORAM 

V.KV Amerikan 
Hastanesi'nde görev 
yapıyor. Houston Methodist 
Hastanesi'ne bağlı Baylor 
Tıp Okulu'nda Glokom ve 
Ön Segment alanında üst 
ihtisas yaptı. 


AĞIZ VE DİŞ SAĞLIĞI 
DİŞHEKİMİVE 
PROTEZ UZMANI 
DR. ÇAĞDAŞ 
KIŞLAOĞLU 

Uzmanlık alanları estetik 
diş hekimliği, implant, 
porselen lamina ve 
bonding uygulamaları. 
estetikdishekimi.com 


DR. TOLGA TEKSÖZ 
Koruyucu ağız, diş sağlığı 
ve estetik diş hekimliği 
olmak üzeretüm diş 
hizmetlerini veriyor. 


İÇ HASTALIKLARI 
(DAHİLİYE) 
UZM.DR.DENİZ 
HIZLIBACAK 

Kadıköy Şifa Hastanesi'nde 
Dahiliyen Uzmanı 

olarak görev yapıyor. 


ENFEKSİYON 
HASTALIKLARI 
PROF.DR. DİLEK 
ARMAN 

Medical Park Bahçelievler 
Hastanesi'nde görev 
yapıyor. İlgi alanları, zature, 
steptokok, grip (influenza), 
gastroentrit, parazit 
hastalıkları. 


KADIN HASTALIKLARI 
VEDOĞUM 

PROF.DR. AYDIN 
ARICI 

Anadolu Sağlık Merkezi'nde 
görev yapıyor. İlgi alanları 


kısırlık, hormon ve üreme 
bozuklukları, laparoskopik 
ve histeroskopik cerrahi. 


DR.CAN KAVUZLU 
Kadın Hastalıkları ve 
Doğum Uzmanı. 
cankavuzlu.com 


KARDİYOLOJİ 
YRD.DOÇ.DR. 
ARIFOGUZHAN 
ÇİMEN 

Medical Park İstanbul 

Fatih Hastanesi'nde görev 
yapıyor. Çalışma alanları 
Eko-Kardiyografi ve İnvaziv. 
Kardiyoloji. 


UZM.DR.YAKUP 
BALABAN 

VM Medical Park Kocaeli 
Hastanesi'nde 

görev yapıyor. 


ONKOLOJİ 
DR.HİLMİ EGE 
Acıbadem Bodrum 
Hastanesi'nde Tıbbi 
Onkoloji Uzmanı. 


DOÇ.DR. KEREM 
OKUTUR 

Medical Park Bahçelievler 
Hastanesi'nde Medikal 
Onkoloji Uzmanı. 


ORTOPEDİVE | 
TRAVMATOLOJİ N 
DOÇ.DR. ONURTETİK 
V.K Amerikan 
Hastanesi'nde 

görev yapiyor. 


PSİKOLOJİ 

UZM. KLİNİK 
PSİKOLOG 
ÇISEMİLHAN 
Başlıca çalışma alanları 
travmalar, fobiler, cinsel 
işlev bozuklukları, sosyal 
fobi, depresyon 

ve panik bozukluk. 


UZM. KLİNİK 
PSİKOLOGZEREN 
OKÇUOĞLU 
KADIOĞLU 
EkipNormaRazon'da görev 
yapıyor. Aile veçift terapisi, 
psikosomatik sorunlar 
kronik hastalıkların 

ruhsal etkisi, kayıp ve yas 
konularında çalışıyor. 


FITNESS, 

EGZERSİZ, 
EĞİTMENİ 
MURATBÜR 

AFFA ve ACSM de dahil 
olmak üzere dünyaca ünlü 
sertifika programlarına 
katılarak gymstick, gravity, 
kinesis, pilates ve yoga gibi 
alanlardaki uzmanlığını 
belgeledi. muratbur.com 


EGZERSİZ N 
DANIŞMANI ÇAĞDAŞ 
CEMRE KILIÇ 
Marmara Üniversitesi 
mezunu. Kurucusu olduğu 
Burn And Joy'da kişisel 
spor danışmanı olarak 
hizmet veriyor. 


YOGA EĞİTMENİ 
İPEKDARGA 

Yoga Darga'nın 
kurucusu, kurumsal ve 
grup yoga dersleri 
eğitmeni. Darga.net 
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Daha 
azla 


MEME 
KANSERİNDEN 

” NASIL 
KORUNURSUN? 

eme 
kanserinden sık sık 


£ e bahsetmemizin bir 
N i nedenivar: Çünkü 

uç | : kendisi kadınlarda en 
v : sık görülen kanser 

ş e türü... Tüm dünyada 
; e yıldabir milyondan 


z fazla tanı konuluyor. 
Hasta Olmamak için Aşırı kilolu (özellikle 
Çevresel etkiler, stres, mevsimsel , menopoz sonrası kilo 
değişiklikler, düzensiz ve yetersiz artışı görülen) 
beslenme gibi etkenlerle bağışıklık kişilerde daha çok, 
sistemi zayıflıyor, vücut hastalıklara düzen i e 
açık hâle geliyor. Bağışıklık sistemini R li 
güçlendiren gıdalar hakkında bilgi ii ii De 
sahibi olmakiçin Beslenme & j ; 
Zayıflama bölümünü tıkla. 


önlem almak için 
yapman gerekenler 
neler? Cevaplar 
sitemizin Sağlık 
bölümünde. 


Makyajsız 
Ay: 
HâlinleDe 
Güzelsin! 
Ünlülerin makyajsız 
hâllerini ortaya döken 
fotoğraf galerilerini gezerken 
içinden geçeni tahmin 
edebiliyoruz: “İyi ki onların 
yerinde değilim.” Makyajsız 
beğenilmeyeceğin korkusunu 
bir kenara bırakmanın zamanı 
geldi. Sözümüzü dinlersen, 
doğal hâlinle de çok güzel 
görüneceksin. Güzellik&Stil 
bölümüne uğra, taktikleri 


bizden al. Unutma, sen doğal 
hâlinle, aslında en güzelsin! 


SPORDA DA ŞIK OL 


Kadınlar şıklıklarına her zaman 
düşkündür. Active wear 
dediğimiz fitness kıyafetleri de 
son yıllarda tüm dünyayı etkisi 
altına almış durumda. Fitness 
kıyafetleri ne kadar şık olsa da 
tabii ki soorcuların ihtiyaçları 
doğrultusunda hazırlanıyor. Senin 
için seçtiğimiz beş örnek Fitness 
bölümümüzde, 
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MUTLULUĞA 
DAİR... 


Hepimiz mutluluk peşinde 
koşuyoruz. Birilerine temennide 
bulunurken önce sağlık, sonra 
mutluluk diliyoruz çoğunlukla... 
Ancak mutluluğu yakından 
tanıyor gibi hissetsek de aslında 
onunla ilgili bilmediğimiz ya 
da yanlış bildiğimiz pek çok 
şey var. Mutluluk 2.0 kitabının 
yazarlarından Doç. Dr. Selda 
Koydemir, mutlulukla ilgili yanlış 
bilinenleri sitemizin Yaşam 
bölümünde anlatıyor. 


pr 3 
150 Kalorinin 4 Gü 
Altında ğ ; 
ğ K 
Hangimiz tatlıya hayır : : ö 
diyebiliyoruz ki? Neyse ki ” 


tatlı isteğimizi bastıracak 

fit tarifler var ve biz buişi 

iyi biliyoruz. Leziz ve aynı 
zamanda suçluluk duygusu 
hissettirmeyen tariflerimizi 
hemen denemen (ve öğleden 
sonra kahvenin yanında ziyafet 
çekmen) için seni sitemizin 
Beslenme & Zayıflama 
bölümüne alalım. 


UTLULUK 
ZIP) 


odun için 
Mutluluğu 
yok; kısa 
apman da 


yeterli! ABD'de yapılan bir çalışmaya 
ski haftada üç defa, 10'ar dakika 
İlter eK'yoğu interval egzersizler 
(star jumps ya atlama gibi) yapan 

“© kadınlar, yapma ayan kadınlara göre 
iyii daha iyi issediyo Mutluluğa 
'giden yolda biraz terlemeye ne dersin? 
Kaynak: Medicine & Science in Sports & Exercise 
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“Hamlık” ya da kas ağrısı 
olarak bilinen DOMS (delayed- 
onset muscle soreness), 
yoğun bir egzersizden 48 
saat sonra en yüksek seviyeye 
ulaşan “üzerimden tır geçti” 
hissidir. Canını çok yaksa 


da tehlikeli bir durum değil; BÖLGESEL EGZERSİZDEN... 
kas liflerindeki mikroskobik BAHSEDELİM Mİ? 


yırtılmaların iyileşme 
sürecinden kaynaklanıyor. Bu imi zorlayan har . 
ağrıları yaşamak istemiyorsan (— Kievermen gerektiğini belirten eski araştırmaların izinden — 


(ki aramızda sevenler de 00 ee 
var), egzersiz yoğunluğunu 

i i J Aslınd ibi t öre haftada üç defa, 3O'ar dakikalık 
birdenbire değil yavaş yava$ o (iyozarerimi yanmadan önce kol aslana yönelikağinik. 
arttır. Ve SZersi# sonrası egzersizleri yaparsan, özellikle üst bedenindeki bölgesel yağları 
bol bol stretching yaparak lee 
SOĞU mayi unutma. Sabırlı ol. Araştırmalar yağ yakmanın en az 12 hafta gibi bir 


ISTOCK 


zaman aldığını gösteriyor. 
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Tuz 
Max, © Salt 


AZ TUZLU 


Max Tuz 
Salt 


AZ TUZLU 


4) /forazeytin /forazeytinofficial | Gİ /fora zeytin 


0800 2116302 | info©forazeytin.com.tr | www.forazeytin.com.tr 


08.05.2017 tarihinde Türkak'dan akredite kuruluş olân Nanolab Laboratuvarlar Grubu tarafındarı yapılan 17-1626 rapor numaralı besin öğeleri analizi sonucuna göre Fit Az Tuzlu Zeytin'in, referans ürün Az Tuzlu klasik ürüne göre “060 daha az yağlı ve 60 daha az kalorili olduğu hesaplanmıştır 


zayıfla 


Her şeyin başı stres, değil mi? 
Amerikan Hastanesi Beslenme 
ve Diyet Bölümü Başkanı Uzmân 
Diyetisyen Tuğçe Aytulu, iş 
yaşamındaki yoğun stres ve 
toplantı yoğunluğu gibi faktörleri 
beslenme kültürünü değiştirdiğini 
ve bunun kilo alımına etki ettiğini 
belirtiyor. İş yemeklerinin ekstra 
kiloya dönüşmemesi için şunlara 
dikkat et: 


W Yemekten iki saat yoğurtlu mezeleri 
önce hafif bir tercih et. 

atıştırmalık ye, 4/ Kremalı makarnalar 
böylece yemeğe yerine domatesli veya 
oturduğunda çok aç sebzeli seçeneklere 


olmazsın ve daha hafif — yönel, 


bir tabak tercih 5/ İçecek olarak alkol 


edebilirsin. ya da meyve suyu 
2/Lo malarını çok yerine maden suyu, 
çiğne ve yavaş ye ayran gibi sağlıklı 
Sohbete odaklanırsan seçimler yap. 

bu daha kolay Ol 6/ Yemek sonrası 

3/ Meze seçimine tatlı yemek istiyorsan 
dikkat et. Kızartma meyve ağırlıklı tatlıları 


yerine zeytinyağlı veya (| seç. 


KÜÇÜK ADIMLAR, 
BÜYÜK SONUÇLA 


europein 


EYTİNDE BULUNAN, METABOLİZMAYI DENGELEYİCİ 
ÖZELLİKTE BİR BİLEŞEN. KENDİSİNİN AYRICA 
ANTİBAKTERİYEL, ANTİFUNGAL VE ANTİVİRAL 
LERE SAHİP OLDUĞU KANITLANMIŞ DURUMDA. 
RMEK İÇİN DİYET YAPIYORSAN, BEŞ ZEYTİNİN 
KAŞIĞI YAĞA EŞİT OLDUĞUNU UNUTMAYARAK 
AFİYETLE YİYEBİLİRSİN! 


v 
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BİODERMA 


LABORATOIRE DERMATOLOGIOUE 


O 


ÖRÜNDÜĞÜNDEN 


ÇOK“ | 


JAHA 
AZ LASİ 


006Ö 


BIOPUAN'”ı Artırılmış Gerçeklik Ekranı Şişe Görseline Sürprizi 
İNDİR Sekmesine TIKLA YAKLAŞTIR YAKALA* 


*Artırılmış gerçeklik sekmesinden videoyu izleyip, ekran görüntüsünü biopuanebioderma.com.tr adresine mail olarak gönderen ilk 1000 kişiye 4 puan hediye! 10 puan 1 ürün 


Kampanya geçerlilik tarihi 1 Ocak 2018 — 28 Şubat 2018'dir. Bioderma Türkiye, kampanya şartlarını değiştirme ve durdurma hakkına sahiptir. 


; 


/ 


#1 


Okumak 


; 


2 
Doğada 
zaman 
geçirmek 


7/4 
Müzik 
dinlemek 


o 


Hiçbir şey 
yapmamak 


> 


TAGRAM 


ZİHİN 


“x« ÇSAĞLIĞIN İÇİN 


ZARARLI MI? 


İngiltere'deki bağımsız sağlık kuruluşu 


Royal Society For Public Health'e göre evet. 


Fotoğraf kullanılan platformlar insanlarda 


endişe ve depresyona neden olabiliyor. WH 


Avustralya'nın danışma kurulundan Uzm. 


Dr. Alice Boyes, bunun nedenlerini 


Beynimizin yüzde 30- 
50'si görsel uyarıcıları 
işlemeye adandığı için, 
Instagram'a düşkün 
olmamız şaşırtıcı değil. 
UCLA'nın 2016'da yaptığı 
bir beyin görüntüleme 
çalışması, Instagram'da 
“like"larına bakmanın 
dopamin etkisi yaşattığını 
gösteriyor. Araştırmalara 
göre bir şeyin sahte yada 
manipülasyon amaçlı 
olduğunu bilmek, onun 
yarattığı psikolojik etkiyi 
azaltmıyor. Birçok 
“samimi” ve spontane 


Korkunun Faydası Yok 


görünen Instagram 
fotoğrafının, aslında 
detaylıca kurgulanmış 
prodüksiyonlar 
olduğunun farkındasındır. 
Ancak bu senin negatif 
sosyal karşılaştırmalar 
yapmana yada 
sonrasında depresif veya 
endişeli hissetmene engel 
olmuyor. İşte çözümler: 


1 Bildirimleri kapatarak ve 
Instagram'ı telefonun 
açılış ekranından 
kaldırarak kullanım 
oranını azalt. 


anlatıyor: 


2 Beden olumlamaları 
yapan hesapları takip et. 
Bizim favorilerimiz; 
©ygirlgazeproject 
©thenakediaries 
G©mynameisjessamyn 
©7O0sbabes 

©berrague 


3 Daha fazla YouTube 
kullan. İngiltere'de yapılan 
bir araştırmada, zihin 
sağlığı üzerinde olumlu 
etkiler bırakmaya en yakın 
sosyal platformun 
YouTube olduğu ortaya 
çıkmış. 


Çiçekler, mum ışığında romantik bir yemek, hoş bir müzik..Partnerin senimoda 
sokmak için her şeyi yapıyor ama sen yakınlaşmak istemiyor musun? Sorunun 
kaynağı genofobi, yani seks korkusu olabilir. REEM Nöroloji Merkezi'nden 
Nöroloji Uzmanı Dr. Mehmet Yavuz, bu fobiyi “cinsel ilişkiden psikolojik olarak 
korkma hâli” olarak tanımlıyor ve ekliyor; “Bu durumu yaşayanların geçmişte 
cinsel istimara, tacize uğramış olmaları muhtemel. Bu tarz olaylar yaşayan 
insanların güven duygusu yıkılır ve korku oluşur.” Genofobi gibi cinsel fobiler, 
üzerine gidilmezse ciddi hasarlara neden olabilir. Bir uzmandan alacağın 
profesyonel destekle sorunun üstesinden gelebilirsin. 


Kaynak: Durham 
Üniversitesi tarafından 134 
ülkeden 18 bin kişiyle 
yapılan “The Rest Test” 
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Yoğun egzersiz ve'kgli 
beslenme 
programları sağlığı 
nasıl etkiliyor? Sabri 
Ulker Vakfı daha 
sağlıklı bir yaşam için, 
fiziksel aktivite ve 


beslenme ilişkisinin 
dengede 
tutulmasının 
önemine dikkat 
çekiyor. 


Güçlü kaslara sahip olmak 
kronik hastalık riskini 
azaltmaya, kilo kontrolüne, 
uyku kalitesine ve stres 
yönetimine destek oluyor, 
bilişsel kapasite ve hafızayı 
geliştiriyor. Son yıllarda kas 
geliştirmek ve fit görünmek 
için egzersiz programları 
uygulayan kişilerin sayısı da 
artıyor. 

Kaslı bir görünüm, çoğu 
zaman ideal beden imajı ile 
bağdaştırılıyor. Kısa dönemde 
kas oranını arttırma arzusu 
ile yoğun egzersiz ve katı 
beslenme programları 
uygulanabiliyor, hekime ve 
uzmana danışmadan destek 
ürünleri kullanılabiliyor. Ancak 
bu durum sağlığı olumsuz 
yönde etkileyebiliyor. 

Kaslı bir görünüm her 
zaman sağlıklı bir bedeni 
yansıtmayabilir. Sağlık 
otoriteleri, vücudun 
kaldırabileceğinden daha 
yoğun ve ağır bir program 
uygulayan bireylerin -fiziksel 
yaralanma riskleri bir yana- 


genel sağlık tablosunu da 
olumsuz etkileyebileceği 
yönünde uyarıyor. Ayrıca 
fiziksel aktivitenin mutlaka 
bir uzman eşliğinde 
planlanlanması gerekliliğine 
dikkat çekiyor. 


Sağlıklı Kas ve İskelet 
Sistemi İçin Neler 
Yapmalıyız? 


Egzersiz 

Dünya Sağlık Örgütü haftada 
150 dakika yürüyüş, bisiklet, 
yüzme gibi orta şiddetli 
dayanıklılık egzersizlerinin 
yapılmasını; buna ek olarak 
kasların sağlıklı gelişimi için 
büyük kas gruplarını (bacaklar, 
kollar, karın, kalça, sırt, omuz 
ve göğüs) çalıştıracak kuvvet 
egzersizlerinin de haftada 2-3 
gün uygulanmasını öneriyor. 


Toparlanma 

Kuvvet egzersizlerinin doğal 
sonucu olarak, kas dokuda 
yıpranmalar meydana gelebilir 
ancak vücut bunu daha 


kuwvetli hâle getirerek onarır. 
Onarım ve toparlanma için 
ise her kas grubuna en az 48 
saatlik bir dinlenme süresi 
tanınmalıdır. 


Beslenme 
Karbonhidrat, protein 
ve yağları yeterli ve 
dengeli oranda içeren bir 
beslenme düzeni, sağlıklı 
bir kas yapısının olmazsa 
olmazıdır. Daha fazla 
protein tüketildiğinde 
kasların artacağı yaygın 
inanılan ancak herkes için 
geçerli olmayan bir bilgidir. 
Profesyonel sporcuların 
protein gereksinimi, düzenli 
egzersiz yapan bireylerden 
yüksektir. Bireyin uzun 
süre, günlük ihtiyacının çok 
üzerinde, yüksek protein 
içeren bir beslenme 
programı uyulaması, 
üre, kreatinin, ürik 
asit gibi protein 
yıkım ürünlerinin 

ve dolayısıyla 


böbrek yükünün BN, 


VA 


VAKFI 


artmasına yol açabilir. Ayrıca 
ihtiyaçtan fazla tüketilen 
protein, yağ doku olarak da 
depolanır. Kas gelişimi için 
en az proteinler kadar önemli 
olan bir diğer besin öğesi de 
karbonhidratlardır. Egzersiz 
süresince, kastaki glikojen 
depoları kullanılır. Sonuç 
olarak yaşa, cinsiyete ve 
bireyin fizyolojik özelliklerine 
uygun bir egzersiz ve 
beslenme programı, sağlığı 
ve fit bir görünümü destekler. 
Bilinçsiz uygulamaların 

geri dönüşü zor sağlık 
sorunlarına yol açabileceği 
unutulmamalıdır. 


Sabri Ülker Valfi ve etkinliklerini yakından takip etmek için: www.sabriulkerfoundation.org 


| * Sabri Ülker Gıda Araştırmaları Enstitüsü Vakfı o) / sabriulkervakfi 7 sabriulkervakfi diy Sabri Ülker Gıda Araştırmaları Enstitüsü Vakfı 


SABRİ ÜLKER 


Rihanna ve Jessica Alba gibi 


/yıldızların elbiselerini tasarladı, 


şimdi de mutfağa girdi ve sebze 
soteliyor! Tasarımcı Zac Posen, 

d Rodale Yayınları'ndan çıkan 
"Cooking with Zac kitabında mutfağa 
dair püf noktaları paylaşıp yemek 
yapmanın keyfini ön plana çıkarıyor. 


“Temiz” 
Kahve 


Gündeiki fincanı geçmeyecek şekilde 
kahve içmenin sağlığa pek çok faydası 
olduğunu belirten Uzman Diyetisyen 
Işın Sayın, “Ancak içtiğin kahvenin 
temiz olduğundan emin olmalısın” 
diyor. Peki, nedir butemiz kahve? 
“Kahvenin en iyisi şekersiz 
pişirilendir. Kahvende şeker tadı 
arıyorsan, doğal süt şekeri içeren 
laktozsuz süt kullanabilirsin. 
Hazırladıktan sonra ise 20 dakika 
içinde içmen gerek. Kahvende sıra dışı 
biracıtatalıyorsan, bu kahveden 
değiltemizlenmemiş kahve 
makinesinden kaynaklanıyor olabilir.” 
Kahve makineleri düzenli olarak 
temizlenmezse içinde koliform 
bakterisi üreyebiliyor. Kısacası "temiz 
kahve” için öncelikle kahve makineni 
temiztutmanda fayda var. 
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OZEL DAVETLERİ 
BEKLEME. 

“Bence mutfağa 
girmekten korkan kişiler 
genelde özel buluşmalar 
veya davetler için 

yemek pişirenler. Ancak 
büyük şefler bile böyle 
durumlarda heyecanlanır. 
Beklentin düşük 
olacağından, kendin için 
yemek pişirmek çok daha 
iyidir. Sık sık mutfağa gir. 
Gerginliğinin azaldığını 
göreceksin.” 


UFAK ADIMLARLA 
BAŞLA. 


“Yemek yapma işini 
gözünde fazla büyütme 
Güzel bir salata 
hazırlamak da yemek 
yapmak anlamına 
geliyor. Mesela daha 
önce smoothie 
yaptıysan, bir sonraki 
adımın çorba yapmak 
olabilir. Çünkü aslında tek 
yapacağın biraz 

sebze pişirip onları el 
blender'ından geçirmek.” 


BIRAZ HİLE YAP. 

“Ara sıra başlangıçlarını 
hazır al. Güzel bir salata 
yap, yanına da proteinli 
bir yemek pişir. Böylece 
yemek yapmak senin için 
çok daharahat altından 
kalkabileceğin bir iş hâline 
gelir. Her şeyi kendin 
yapmak zorunda değilsin. 
Senin içine ne siniyorsa, 
işe yarayan ne ise onu yap 
ve misafirlerinle birlikte 
güzel bir sofrada yemek 
yemenin tadını çıkar.” 


YAŞASIN KIRMIZI MEYVELER! 


Nutrition & Diabetes dergisinin 10 bin yetişkin üzerinde yaptığı 
araştırmaya göre, flavonoid içeren besinler (kırmızı meyveler, 
yeşil çay ve siyah çikolata en bilinen kaynaklar) tüketmek vücut 
kitle indeksi ve bel çevresi ölçüsünü azaltıyor. Buna ek olarak 
flavonoid tüketimi, hastalıkları tetikleyen enflamasyon habercisi 
c-reaktif protein oranını azaltıyor. Kahvaltıda yulafına kırmızı 
meyve eklemen için bir neden daha... 


ISTOCK 
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7. İ VE 
SAGLIK KATIN 


Deniz ürünlerinden oluşan pratik tariflerle hem zamandan 
kazanın hem de beden sağlığınızı destekleyin. 


Norveç Ulusal Beslenme ve Deniz Ürünleri Araştırmaları Enstitüsü 

(NIFES) Gıda Güvenliği ve Beslenme Bölümü Uzmanı Lisa Kolden 

Midtbg, “Deniz ürünlerinin zihinsel rahatsızlıklar, beyin gelişimi, 

davranış, depresyon ve şeker hastalıkları üzerinde de olumlu etkisi 

olduğuna dair araştırmalar var. Bu nedenle öğünlere yağlı ve yağsız 

balık gibi, somon, uskumru, ringa balığı gibi çeşitli deniz ürünlerinin >— 

dâhil edilmesini öneriyoruz” diyor. Yan tarafta yer alan, kilo kontrolüne Ş g 

yardımcı olacak buğulama tarifimize göz atın. X 
O 


bir haberimiz var: Bili 
fincan latte ile 
karaciğerini 
koruyabilirsin. 
Hollanda'daki 
-rasmus Universite 
Jip Merkezi'nin 
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Günışığınatahammül edemezsin.. Saçını taramak ya da duş 
almak bile canını acıtır... Migren ağrısı, dünyanın en kötü 
deneyimlerinden biri kuşkusuz. 


Ama tünelin ucunda ışık tedavisinde bugüne kadar 


göründü. Uludağ Üniversitesi 
Nöroloji A.B.D. Öğretim Üyesi 
Prof. Dr. Necdet Karlı, 
migrende aşı tedavisinin çok 
yakında devreye gireceğini 
açıkladı. Migren ağrılarını 
yüzde 70'e varan düzeyde 
azâltacak olan aşı üzerinde 
yapılan çalışmaların 
tamamlanmak üzere 
olduğunu söyleyen Karlı, 
“Aşılar üzerinde yapılan ve 
Ulüdağ Üniversitesi Tıp 
Fakültesi Nöroloji Bölümü 
glarak bizim de bir parçası 
olduğumuz testlerde, migren 


İÇİN BİR SEBEP 


dicine 


alınan en iyi sonuçlardan birini 
elde ettik” diyor. Bu tedavide, 
migren ağrısının ortaya 
çıkmasında önemli rol 
oynayan bir maddeye 
(kalsitonin gen ilişkili peptid) 
karşı oluşturulan antikorlar, aşı 
ile hastaya verilerek ağrının 
ortaya çıkması engelleniyor. 
Migren aşısı, tekrarlayan ve sık 
ağrı atakları yaşayan 
hastalarda üç ya da dört 
haftada bir uygulanabilen bir 
tedavi olacak. Aşıyı tıpkı 
insülin iğnesi gibi hastanın 
kendisi de yapabilecek. 


GÜNDE SADECE 30 DAKİKA 
İTAP OKUYARAK ÖMRÜNE 
EKLEYEBİLECEĞİN YIL 
SAYISI. KAHVENİ VE KİTABINI 
YANINA ALIP MOLA VERMEN 


DAHA. 


ynak: Social Science and 
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“ markalarından biri olan ve. 


GNC WOMEN'S ULTRA 
MEGA 90 tablet 

Multivitamin, Multimineral ve Bitki 
Karışımlı, Takviye Edici Gıda 

* Enerji isteyen kadınlara 

yönelik hazırlanmış beslenme 
programına destek olması 
amacıyla, kadınlar için özel 


- , olarak formülize edilmiş, vitamin, GNC 

Yoğun iş temposu, mineral ve bitki ekstreleriyle WOMEN'S 
düzensiz beslenme, kirli zenginleştirilmiş bir multivitamin ULTRA N MEGA 
havaya maruz kalma desteği Çed Supplrmaı vin Vtamins 
Mz vitamini desteği ie çit sağlığını ğa 
vi a kohüyeni özelfotmül 

aliteli ve sağlıklı bir * Lutein, likopen, astaksantin 
yaşam için vazgeçilmez ve zeaksantin karotenoidleri 
hâle getiriyor. GNC, (Lutemax patentli) ile göz 
konusunda uzman sağlığını destekleyen özel 

akini patentli kompleks 

e. ear * D vitamini, demir, kalsiyum ve 

uluşturarak onlar Içın en krom ile zenginleştirilmiş Smaaaaa m 
uygun ve doğru ürünü * Özel patentli zaman salınımlı 


i ei Türkiye'de seçki 
kullanmalarını hedefliyor. (Timed Release) multivitamin Ee elele silk 


G gncturkey ggnc, turkey Ognc.turkey 


Vi. 


"Bİ TIK 
* DAHA” 
DOLGUN 


Acı gerçek: Yaşlandıkça dudaklarımız 
inceliyor. Dermatolog Robert Anolik, 
“Dudağın üzerindeki kolajenler 
zamanla gevşiyor. Bu da üst dudağın 
aşağı ve içe doğru çökmesine neden 
oluyor” diyor. Dudak dolgunlaştırmak 
için çeşitli operasyonlar yapılsa da, bu 
iğneli müdahaleler herkese göre değil. 
Onun yerine aşağıdaki formülleri dene. 


İÇİN RIMMEL LONDON GÖZ MAKYAJ BAZI'NI (424,90; WATSONS MAĞAZALARINDA) DENEYEBİLİRSİN. 


GLOSS 

İçinde arı zehri bulunan eski tip dudak parlatıcılarının modası çoktan geçti. Şimdi 
dudaklara nane ferahlığı veren ürünler revaçta. Dudakların dolgunlaşsın, 
renklensin ve nemlensin istiyorsan Kiko 3D Hydra Lipgloss (437,95; Kiko 
mağazalarında) tam sana göre. 


BALM 

İçerdiği mineral yağlar ile dudakları nemlendiren ve yumuşatan Sothys Plumping 
Lip Balm (4116; Nubia mağazalarında), dudaklara hafif bir parıltı veriyor ve 
yapışkan bir his bırakmıyor. Tüm cilt tiplerine uygun olan bu balmı ister tek kullan, 
ister üzerine ruj sür. 


SERUM 

Ruj ya da parlatıcılardan daha uzun süreli bir etki arıyorsan Teoxane RHA Lip 
Sculpt Serum'u (4123; eczanelerde) deneyebilirsin. Dudak ve çevresi için özel 
olarak üretilen bu serumun içeriğindeki hyalüronik asit dudak kontürünün yeniden 
şekillenmesine yardımcı olurken, neodermil ise kolajen üretimini ve cilt 
elastikiyetini arttırıyor. 


MATLAŞTIRIYOR, KIRMIZILIĞI AZALTIYOR VE MAKYAJININ SABİTLENMESİNE YARDIMCI OLUYOR. TÜM GÜN SÜREN KALICILIK 


ASLA YOK OLMAYAN BİR SİVİLCEN Mİ VAR? KAPATICI SÜRMEDEN ÖNCE GÖZ FARI BAZI KULLAN. FAR BAZLARI SİVİLCEYİ 


Işe Yarayan Tuhaf Şeyler.. 


KIRIŞIKLIĞIN CİNSİYETİ OLUR MU? 


yYournal of /Investigative Dermatology'de yayımlanan bir araştırma, yaşlanan kadın 
ve erkeklerdeki yüz çizgileri ve kırışıklıklar arasındaki farkları ortaya koydu. 50 


yaşın üzerindeki 3.800 yetişkinin katıldığı araştırmada kırışıklıkların bir numaralı 
nedeni yaşken, sigara içmek ve vücut ağırlığı gibi etkenlerin de yaşlanma 
işaretlerini etkilediği ortaya çıktı. Bizler için iyi haber: Erkeklerin kırışık bölgeleri, 
kadınlara oranla ciltlerinde daha fazla yer kaplıyor! Ancak alkol alan kadınlarda 
kırışıklık oranı erkeklere göre daha yüksek. 
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ISTOCK 


25-55 yaş arasında bulunan 
kadınlar dermal dolgular 
konusunda; uygulanması 
kolay, hızlı ve acısız olmasını 
olumlu olarak yorumluyor. 
Ayrıca dermal dolgu deneyimi 
olan kadınlarda yeniden 
yaptırma eğiliminin daha 
yüksek olduğu görülüyor. 
Sürekli kalıcı olmadığı 
için geri döndürülebilir 
olması, kırışıklığı belirgin 
derecede azaltması ve 
doğal bir görünüme sahip 
olmayı sağlaması “küçük 
bir dokunuş” ile yapılan 
uygulamaların en önemli 
kriterleri arasında. Tek endişe 
ise güvenilirlik... 

Dr. Ebru Sağlık, kadınların 
sorularına cevaben; “Kadın- 
erkek artık herkesin arzusu 


KULLUK 


DUKN 


Allergan'ın Eylül 2017 
tarihinde 8 farklı fokus 
grup üzerinden yaptığı 
araştırmaya göre; 
kadınların “küçük bir 
dokunuş” uygulamaları 
konusundaki -daha 
önce dolgu deneyimleri 
olsun ya da olmasın- 
yaklaşımları ve algıları 
değişmiyor. Dr. Ebru 
Sağlık, kadınları 
düşündüren konulara 
yanıt veriyor. 


daha iyi görünmek. 60'larda 
daha az yorgun, 40'larda daha 
genç, 20'lerde daha çekici 
görünmek istiyoruz. Psikolojik 
ve duygusal olarak kendimizin 
daha iyi bir versiyonuna 
ihtiyaç duyuyoruz. Türk 
kadınları da sosyal duruşlarını 
sağlamlaştırmak, çocuklar 
okula başlayınca iş hayatına 
“enerjik” bir görüntüyle 
dönmek ve ilişkileri için daha 
genç ve güzel görünmek 
istiyor. Fakat endişeleri de var. 
Bu konudaki bilinci ve algıyı 
arttırmak ise biz doktorların 
görevi. Türk kadınlarının 
en büyük korkusu yorgun 
görünmek. Daha genç ve 
güzel görünmek istiyorlar. 
Ancak bunu yaparken başka 
biri gibi de görünmek de 
istemiyorlar. Bu yüzden 
küçük dokunuşların olduğu 
doğal uygulamaları tercih 
ediyorlar. İşte bu nedenle 
hastanın gerçek ihtiyacını 
anlamak ve buna uygun 
müdahaleyi planlamak önemli 
bir süreç. Deneyimli bir hekim 
tarafından yapılan doğru 
dermal dolgu uygulamalarıyla, 
işlem yapıldığı fark edilmiyor. 
Hasta mimiklerini de 
kullanabiliyor. Uygulama 
sonrası kişi doğal, yenilenmiş 
ve genç bir görüntüyle sosyal 
hayatına geri dönebiliyor. 
Daha genç, daha az yorgun ve 
daha çekici görünebiliyor. 
Güzellik, yüzde denge 
ve uyum olmasıdır. Bugün 
30 yaşında kendisine 
doğru zamanda, doğru 
şekilde müdahale eden bir 
kadın, yaşlanma sürecini 
yavaşlatabilir.” 


EN ONEMLİ TAVSİYE: 
SADELİK 

Fiziksel özelliklerimizi 

de gelişim, duraklama ve 


Küçük bir dokunuşla enerjini göster. 


Advertorial 


gerileme dönemleri var. 
Gelişim döneminin en önemli 
tavsiyesi sadelik. Bu dönemde 
gereksiz estetik veya kozmetik 
uygulamalardan kaçınmalı 

ve doğal gençliğin tadını 
çıkartmalıyız. Dr. Ebru Sağlık, 
“Duraklama dönemi 20'li 
yaşların sonlarına doğru 
kendini göstermeye başlar ve 
40'lı yaşların sonuna kadar 
devam eder. Tedbir almak 

ve yaşlanma sürecini kontrol 
etmek için en değerli dönem 
30-40 yaş arasıdır. Derimiz 
eskiye göre zor nemlenir, 

cilt elastikiyeti gelişim 
dönemindeki özelliklerini 
yitirmeye başlar ve daha 
yorgun bir görüntünün 

adeta gölgesi üzerimize 
düşmeye başlar. Bu dönemde 
“age management yani 

“yaş yönetimi'yle gerileme 
dönemine geç girmek 
mümkün. Dermal dolgu 

gibi yöntemler, gerileme 
dönemine çok daha sağlıklı 
başlamamızı sağlayacağı gibi; 
o döneme geçiş süresini de 
uzatarak daha genç ve güzel 
görünmemizi sağlayabilir.” 


Dr. Ebru Sağlık 


www.kucukbirdokunus.com 
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Güzellik 


mak Val, sar ve ciltpakımıclıpuc ları 


IŞIL IŞIL 
BİR 


ok. 


Dermatologlar, 
kırışıklıkları 


düzelttiği, cilt tonunu 


ve dokusunu eşitlediği 
için retinoidleri 

uzun zamandır 
dermokozmetik 
dünyasının “altın 
standardı” olarak 
görüyor. Peki, nasıl 
oluyor da yapılan WH! 
anketinin sonucuna 
göre bu mucizevi 
içeriği kadınların 
sadece yüzde 30'u 
kullanıyor? Nedenini 
söyleyelim: Yanlış 
kanılar! Ama merak 
etme, konuyu 
netleştiriyoruz. 


ISTOCK 


YANLIŞ KANI: 
#“CİLDİM 
ÇOK HASSAS. 
# RETİNOİD 
KULLANMAM 
MÜMKÜN 
DEĞİL.» 


AKILYÜRÜTME: A vitaminlerinin 
tüm türevleri, retionoid şemsiyesi 
altında birleşiyor. Ve retionid içeren 
ürünler cilt bakım dünyasında “tahriş 
edici” olarak tanınıyor. Cildi diğer 
ürünlere tepki gösteren ya da geçmişte 
retionidi deneyip batma veya pul pul 
dökülme gibi belirtilerle karşılaşan 
kadınlar, retinoidin kendilerine göre 
olmadığını düşünüyor. 


GERÇEKLER : Eğer cildi inanılmaz 
derecede hassas olan çok ufak kesime 
dâhil değilsen, muhtemelen retionoide 
yeterince şans vermedin. UCLA Geffen 
Tıp Okulu Dermatoloji Bölümü'nden Yrd. 
Doç. Dr. Ava Shamban, “Herkes en az iki 
hafta retinoid nedeniyle oluşan 
egzamayı (kızarma, pul pul olma ve 
kuruluk gibi herkesin korktuğu yan 
etkileri) tecrübe eder. Ancak cilt bu 
maddenin kullanımına kendini adapte 
ettiği zaman, tüm bu etkiler yok olup 
gider” diyor. 

Kozmetik Kimyageri Ni'Kita Wilson, 
retinoidin bu tarz etkilerini önlemenin 
çeşitli yolları olduğunu belirtiyor: Cildini 
temizledikten sonra tampon görevi 
görmesi için nemlendirici sür, ardından 
da antienflamatuvar madde içeren bir 
retinoid formülü kullan. Olivactive 
(maslinik asit) enfeksiyon giderici ve 
antioksidan içeren Glow by Dr. Brandt 
Overnight Revitalizing Serum (4479; 
Sevil Parfümerilerde), ciltteki kızarıklık 
ve tahrişi azaltıyor. Ayrıca cilt yüzeyinde 
emilimi hızlı olan formüller sana uygun 
olmayabilir; (1) SkinCeuticals Retinol 
0.5 (8399; eczanelerde) gibi emilimi 
yavaş olan bir formülü dene. Bu rutine 
haftada bir gece uygulayarak başla; ilk 
rahatsızlığı atlatınca nemlendirici ve 
retinoidi uygulama sıranı değiştir. Daha 
sonra bu rutini haftada üçe çıkar. 


EYANLIŞ KANI: 

“BENDE ROZASFA 
#(GÜL HASTALIĞD 

” VAR. YÜZÜM ZATEN 
YETERİNCE KIRMIZI!” 


AKIL YÜRÜTME: Rozasea, 
enflamatuvar hastalık olarak geçiyor ve 
etiketinde “kızarıklık karşıtı” yazan 
ürünlerle tedavi ediliyor. Ateşe neden 
körükle gidelim ki? 


GERÇEKLER: Evet, cildin bir atağın 
ortasındayken retinoid kullanmak iyi bir 
fikir değil, kabul ediyoruz. Ancak ilk iki 
haftalık kullanımın ardından ilave bir 
kızarıklık yaşamaman gerekiyor. Hatta bir 
çalışmaya göre retinoidler, rozasea için 
tedavi edici etki bile gösterebiliyor. 

Az önce bahsettiğimiz rutini uygula ama 
bu sefer içeriğinde retinaldehid ya da 
retinil propiyonat gibi kuvvetli yaşlanma 
karşıtları bulunan, retinolün daha nazik bir 
türevi olan ürünler kullan. Av&ne 
Physiolift Precision (4129,90; 
eczanelerde) ya da (2) Environ Vita- 
Peptide C-Guence Serum T'i (11.250; 
environir.com) deneyebilirsin. Cildinin bu 
türevlerle başa çıkması daha kolaydır ama 
sonuç elde etmek biraz daha uzun zaman 
alabilir, o yüzden sabırlı ol. 


. 


E YANLIŞ KANI: 
“YAŞLANMA KARŞITI 
BAŞKA ÜRÜNLER 
KULLANIYORUM, O 
YÜZDEN RETİNOİDE 
İHTİYACIM YOK.” 


AKILYÜRÜTME: Retinolü alfa 
hidroksi asitler (AHA) gibi diğer 
eksfoliantlarla (cilt soyucularla) ya da 
kolajen üretimini destekleyen peptitlerle 
ve büyüme faktörleriyle karıştırmak, en 
iyi ihtimalle gereksiz bir hareket -en kötü 
senaryoda ise ters gitmeye mahküm 
kimyasal bir deney olacaktır. 


GERÇEKLER: Retinoidler zannedilenin 
aksine yaşlanma karşıtı diğer maddelerle 


Nedir:Cildeuygulandığında hücre yenilenmesine yardımcı olan birtür A vitamini. 

Nasıl işliyor:Ciltteretinoidalıcılarına bağlanarak kolajen üretimini ve hücre yenilenmesini tetikliyor. 

Ne kadarına ihtiyacın var:Cilttipin ne olursa olsun, her uygulamada bir bezelyetanesi kadar. 

Nasıl kullanmalısın: Cildini yağ veyakrem bazlı bir ürünle (doğal yağları silmemekiçin) temizle ve kuru cilde uygula (retinoidıslak cilde daha hızlınüfuz 
edebilir ve bu, tahrişeneden olabilir). Birçok uzman güneşinretinoidi ayrıştırdığını düşünüyor, o yüzden geceleri kullan. 

Kullanım şekli: İlkiki haftaboyunca haftadabir kez kullan. Dahasonra eğer cildin adapte olduysa her geceye çıkanakadarrutininebir günekle. 


- 


daha uyumlu olabiliyor ve “gereksiz” 
olduğu fikri hiç de doğru değil. 
AHA'larla başlayalım. New York 
Üniversitesi, Langone Tıp Merkezi 
Dermatoloji Bölümü'nden Yrd. Doç. Dr. 
Julie K. Karen, retinoidin glikolik gibi bir 
alfa hidroksi asitle karıştırıldığı zaman 
zenginleştiğini söylüyor. İki seçeneğin 
var: İki maddeyi dönüşümlü olarak 
kullanmak (bir gece AHA, bir gece 
retinoid) ya da iki maddeyi de içeren 
tek bir ürün kullanmak. İçeriğinde 
retinol ve glikolik asit bulunan Institut 
Esthederm Intensive Retinol Cream 
(£379; eczanelerde) gibi ürünler cildine 
bombardıman yapmıyor. Bunlar 
kullandığın ürün sayısını da düzene 
sokuyor. Fakat uzmanlara göre içinde 
tek bir madde olan ürünlere göre daha 


az etkililer. vi NS 


Eğer antioksidan, peptit ya da C 
vitamini gibi yaşlanma karşıtı diğer * 
maddelerden birini içeren birürün 
kullanıyorsan, retinoidle ikisini aynı &. 
gece kullanabilirsin. (Önce retinoidi “A 
uygula ki diğer krem tampon görevi la» 
görmesin.) Karen, retinoid kullanımının 
zamanla diğer içeriğin daha iyi nüfuz 
etmesini sağladığını, böylece hepsinin 
bir sinerji yaratarak çalıştığını söylüyor. 
(Bu özellikle peptit ve büyüme 
faktörleri için geçerli; bunlar kolajen 
üretimini retinoidlerden farklı bir 
biçimde tetikliyor). Bu kombinasyonları 
aynı üründe birleştirmek çok mantıklı 
(ve de hesaplı), çünkü ortada etkinlik 
kaybı yok. Ayrıca bu maddeler tahrişe 
neden olmadığı için tek seferde iki 
maddeden de tam güçte 
faydalanabilirsin. Peptit bakımından 
zengin olan (3) Murad Retinol Youth 
Renewal Night Cream'i (4540; 
eczanelerde) kullanabilirsin. 


ri 
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YANLIŞ KANI: 


* “20'Lİ YAŞLARIN 


CİLT PARLAKLIĞINA 
SAHİBİM. NEDEN 
YAŞLANMA KARŞITI 
BİR KREME İHTİYACIM 
OLSUN Kİ?» 


AKILYÜRÜTME:30, hatta 40 yaşın 
altındakiler için retinoid içeren krem 
kullanmak, “daha sonra 
endişelenecekleri şeyler” listesinde 
emeklilik birikimi ile bir eve sahip olmak 
arasında bir yerde duruyor. Henüz 
ihtiyacın olmayan bir şey için neden 
para harcayasın ki? 


GERÇEKLER: Öncelikle, bu 
kadınlardan bazıları haklı. 25 yaşındaki 
birinin retinoide ihtiyacı yok. Ancak 
ergenliğinde güneşin altında çok 
kaldıysan, düşünmen gereken şeyler var. 
Shamban, “Bu yaşta cildinin dışarıdan 
görünümü, yüzeyin altında UV ışını ve 
oksidatif zararın görüldüğü daha derin 
katmanları yansıtmak zorunda değil” 
diyor. Cildinde kırışıklık ve siyah lekelerin 
kalıcı yer edinmemesi için SPF içeren 
güneş koruyucusundan sonra 
kullanabileceğin en iyi şey retinoid. 
Weill Cornell Tıp Okulu Dermatoloji 
Bölümü'nden Doç. Dr. Diane Berson, 
cildin üst tabakasını soyduğu için 
retinoidin tıkanmış gözeneklere ve 
akneye de iyi geldiğini söylüyor. (4) 
Dermalogica Overnight Retinol Repair 
1 (760; eczanelerde) gibi yüzde 0,5 
ya da 1 oranında retinol formülü olan bir 
ürün tercih et. Karen, “Normal bir cildin 
varsa haftada iki kez kullan; daha yağlı 
ya da akneye meyilli olan ciltler retinolü 
daha fazla tolere edebildiği için daha sık 
kullanabilir” diyor. 


EYANLIŞKANI: 


“CİLDİN DAHA YAŞLI 
GÖRÜNMESİNE 
NEDEN OLDUĞUNU 
DUYDUM.” 


AKILYÜRÜTME:Zaten kuru bir 
cilde sahipsen, retinoid kullanımından 
kaynaklanan cilt kuruluğu da üzerine 
eklenir; ince çizgi ve kırışıklıkları daha 
belirgin hâle getirir. 


GERÇEKLER: Doktoruna bunu 
söylediğinde bakışını tahmin 
edebiliyoruz. Karen, “Cildine 
uygulayabileceğin en çok tercih edilen 
yaşlanma karşıtı içerikler retinoidlerdir. 
Hatta şu an daha fazla kanıtlanmış 
başka bir ürün yok” diyor. Tabii bunu 
retinoidin kolajen üretimini tetikleme 


kabiliyeti, cildi yeniden kaplaması, cilt 
tonunu eşitlemesi ve zamanı geri 
döndürmesi hakkında yıllardır yapılan 
araştırmalara dayanarak söylüyor. Kuruluk 
ise bu adaptasyon sürecinin yalnızca bir 
parçası. Berson, bu konuya çok takılıyorsan 
içeriğinde hidratör bulunan bir ürün tercih 
edebileceğini söylüyor. Jel yerine krem 
formunda olanları tercih et (çünkü jel nemi 
emer) ve içinde hyalüronik asit, gliserin ve 
seramid gibi eklentiler var mı diye kontrol 
et. (5) Vichy Liftactiv Advanced Filler Gece 
Bakım Kremi (4135; eczanelerde), 
Elizabeth Arden Ceramide Premiere 
(£469; Sevil Parfümerilerde) ya daLa 
Roche Posay Redermic R'ı (4139,90; 
eczanelerde) deneyebilirsin. 


A (VİTAMİNİ) 
TAKIMIYLA 
TANIŞ! 
NN 
!. mart j 
l Retinol 0.5 am 9 
3 


Dermalogica 
Overnight 
Retinol Repair 16 


Environ 
Vita-Peptide 
C-Guence 
Serum 1 


Vichy Liftactiv 
Advanced 
Filler Gece 
Bakım Kremi 
Murad Retinol 

Youth Renewal 

Night Cream 


Vücudu 


Saten Etkisİ 


Günümüz teknolojisinin tıp alanına katkıları sayesinde, bıçak 
altına yatmadan toparlanma ve gençleşme sağlayan cihazlar ile 
her daim bakımlı ve fit bir vücuda sahip olunabiliyor. Uzm. Dr. 
Pınar Arat, bizi bu konu hakkında bilgilendiriyor. 


Nasıl bir teknolojiden 
bahsediyoruz? 

Fokuslu radyofrekans ve 
ultrason enerjisini eş zamanlı 
olarak iletebilen özel bir 
teknoloji bu. Patentli başlığı 
sayesinde her iki enerji aynı 
anda iletilerek farkı şekillerde 
işlev görüyor. Bu sayede yağ 
moleküllerinin birbirinden 
ayrılması ve küçülmesi 
gerçekleşirken aynı zamanda 
dokunun sıkılaşması ve 
toparlanması gerçekleşiyor. 


Yani aynı seansta hem 
incelmek hem sıkılaşmak 
mümkün mü? 

Evet, tam olarak bunu 
kastediyoruz. Artık teknoloji 


o kadar gelişti ki aylar 

boyu süren uzun seanslara 
ihtiyacımız yok. Hem 
incelme, hem selülit giderme, 
hem de sıkılaşmayı aynı 
seansın içinde yapabiliyoruz; 
üstelik haftada bir, toplam 
dört seansta... 


Peki, bu nasıl mümkün 
olabiliyor? 

Fokuslu radyofrekans ile 
2,5 cm derinliğe kadar 
olan tüm katmanda ısıya 
dönüşen enerji sayesinde, 
yağ molekülleri küçülürken 
cilt daralmaya başlıyor ve 
aynı anda iletilen ultrason 
enerjisi ile de yağ molekülleri 
titreşiyor ve birbirinden 


ayrılıyor. Kümeleşmiş 
yağların birbirinden ayrılması 
sayesinde bağ dokuya olan 
baskı azalıyor ve selülit 
görünümü düzenleniyor. 
Ayrıca ultrasonla birbirinden 
ayrılan yağlar radyofrekans 
enerjisi ile de küçülüyor. 


Hangi bölgelerde 
uygulanabiliyor? 

Vücudun her bölgesinde 
uygulanabiliyor. 

Kol sarkmalarının 
toparlanmasında, sırt 
bölgesinde sütyenden taşan 
fazlalıkların olduğu alanlarda, 
tüm karın ve bel çevresinde, 
bacak ve basende, alt 
bacaklarda ve hatta erkek 


Advertorial 


hastalarda meme küçültme 
de dahil olmak üzere tüm 
vücutta etkili bir sistem. 


Yan etkisi ve riskleri var mı? 
Sistemin ilk versiyonu 

2008 yılında kullanılmaya 
başlanmış ve FDA onayları 

o dönemde alınmış. 
Günümüzde enerji değerleri 
ve uygulama parametreleri 
yenilerek geliştirilmiş ve 
2008 yılından günümüze 
kadar toplam 56 farklı ülkede 
binlerce uygulama yapılmış 
ve herhangi bir yan etki 
gözlemlenmemiş. Her cilt 
tipinde her mevsim güvenle 
kullanılabilir. 


İşlem esnasında ağrı veya 
acı duyuluyor mu? 

İşlem esnasında kişiler 
yoğun bir sıcaklık hisseder. 
Sanki sıcak bir SPA taşı 
vücudunuzda geziniyormuş 
gibi düşünün. Rahatsız edici 
değil, aksine rahatlatıcı 

bir sıcaklık hissedilir. İşlem 
esnasında veya sonrasında 
ağrı ya da acı duyulmaz. 
Cihazın patentli başlığındaki 
soğutma teknolojisi 
sayesinde cilt yüzeyinde son 
derece konforlu ve tolere 
edilebilir bir ısı hissedilirken, 
asıl enerji cilt altındaki kas 
üstü yağ dokusuna kadar 
iletilmiş olur. 


Uzm. Dr. Pınar Arat 


Güzellik bakım sırları 


Cildinin daha çok neme ihtiyaç duyduğu soğuk 


havalarda, vücut yağlarından yardım alarak kuruluğ: 


reda edebilirsin. 


Hazırlayan: Gamze Kantarcıoğlu 


Cildin kuruyor, kaşınıyor, hatta pul 


pul dökülüyor... Ve her akşam 
losyon ya da krem sürmene 
rağmen sabah yine aynı 


manzarayla karşılaşıyorsun. Kış 


aylarında bu duruma bir türlü 


engel olamıyorsan, losyonlara bir 


süreliğine veda et ve vücut 
yağlarına şans ver. 


DUŞTA VEYA DUŞ 
SONRASINDA 


Duşta ya da sonrasında kullanılan yağlar, G 

özellikle yoğun cilt kuruluğuna sahip olanlar e | 
için tavsiye ediliyor. Ciltteki bozulmalara 
karşı onarıcı özelliği bulunan susam 
tohumlarından üretilen (1) Neutrogena” 
Vücut Yağı (533,49) 


Banyodan 
sonra bebeklerin cildini nemlendirmek için 
kullanılan (2) Johnson's Baby Yağ (419,49) 
hipoalerjenik yapısıyla en hassas ciltler için 
bile uygun. 

bilinen 
gliserin bulunan (3) Bioderma Atoderm 
Shower Oil (200 ml; 453,50, eczanelerde) 


ise Skin Barrier TherapyTM patenti sayesinde (3) | 


yoğun 
ve çoğalmasını 
önlemeye yardımcı oluyor. 
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HEM SAÇINA 


E vitamini ve yağ asitleri açısından zengin 
olan argan yağı ile iyi bir antioksidan olan 
üzüm çekirdeği yağı, hem saç derisini hem 
de cildi nemlendirmede kullanılıyor. Bu iki 
maddeyi de içeriğinde barındıran (4) 
Caudalie Divine OilVi (5135, eczanelerde) 
deneyebilirsin. 


açısından oldukça zengin. 
Başta tsubaki yağı olmak üzere içinde yedi 
bitkisel yağ bulunan (5) Nuxe Huile 
Prodigieuse" (850 ml; 79, eczanelerde) 
deri hücrelerinin bütünlüğünü destekliyor. 


kuruluğun sebep 
olduğu çatlamalara karşı cildi koruyor. 
İçeriğinde 


(6) Incia Doğal Besleyici ve 
Koruyucu Yağ'ı (475; incia.com.tr) da 
seveceğine eminiz. 


YAĞLI HİS 
BIRAKMADAN... 


Çoğu kadının vücut yağları kullanmaktan 
kaçınmasının nedeni ciltte bıraktığı 
parlaklık ve yapışkan his. (7) Le Petit 
Marseillais Besleyici Kuru Vücut Yağ 
(826,90, Watsons mağazalarında) gibi 


İçeriğindeki tatlı badem 
cildin ölü hücrelerden temizlenmesini 
sağlarken, shea yağı ise cildin ihtiyacı olan 
A,D,E ve F vitaminlerini sağlıyor. Yüzde 
100 doğal kaynaklı içeriklerle hazırlanan 
(8) Decldâor Aromessence Svelt Body 
Refining Oil Serum (4250, City's 
Nişantaşı AVM Decleöor Institute) ise 
enerji verici ve uyarıcı özellikleriyle bilinen 1s 


Bu yağı masaj 
yaparak cildine uygulayabilir ve 
içeriğindeki selülitleri azalttığı 
bilinen biberiye yağı sayesinde 
portakal kabuğu görünümünden 
kurtulabilirsin. GB 


1Zara, 179,95 

2 İpekyol Yasemin 
Özilhan, 255 

3 Koton, 489 

4 Beymen Club, 4319 
5 H&M, 4269 

6 Pinko, 4259 

7 Forever New, 
299,90 1 


: 
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kazaklarle 


sarmalanma 


raktimiz çoktar 
geldi... 


sıcak geçirme 


e) 
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Lİ 


için gardırobuna 
eklemen gereken 

rengâren 
kazakları senir 
için seçtik. 


Hazırlayan: 
İrem Arkan 


Stil ve; 


âlâ nasıl bir 
bot yada çizme 
alacağına karar 
reremediysen, 


cış sezonunun 


sözde modellerini 


ceşfetmen için 


pm 


birkaç tavsiyemiz 


İrem Arkan 


“ MOON 800T 


Moon Boot / Beymen, 549 İpekyol, 5699 
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Mou / Deriden *1.299 


KAR BOTLARI 


Karda yürümek kolay iş değil. Bu 


yüzden ayağına zarar vermeyecek 
ve seni kardan koruyacak, özel 
tabanlı botları tercih et. 


H&M, *179 


Dsguared 2 / Beymen, 1.545 


MODEL FOTOĞRAFI: RENNİE SOLIS 


KLASİK ADIMLAR 


Günlük hayatında rahatlıkla |, 
kullanabileceğin bu botlarla işe giderken 
zorluk yaşamayacaksın. 


(D İpekyol, 4499 (2) Pierre Hardy / Beymen, 3.525 (3) Zara, t129,95 (4) Massimo Dutti, *399 
(5) Nine West, 4320 (6) Stuart Weitzman / Vakko, t1.886 (7) Elysee / Beymen, 725 


DİZÜSTÜ ŞIKLIK 


Bu sezon bacağı saran dizüstü çizmeler oldukça popüler ve 


çok şık. Bize sorarsan, eğer uzun bacaklara sahipsen bu trendi 
kesinlikle takip etmelisin! 


(1D) Mango, *299,99 (2) İpekyol, 5399 (3) Aldo, 289,99 (4) Nine West, $420 (5) Zara, 599,95 (6) Toga Pulla / Beymen, *3.575 
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Çok genç yaşta 
elde ettiği 
başarılarla 
ismini 
duyuran milli 
tenisçimiz 

i İpek Soylu, bu 
EE eee ay Women's 


dd 0 (* 
" hdd £ 4 ii 


sasinaisa Healih için 


İdi 


ir 


yanma nie kamera 
karşısına geçti. 
Hakkında 
merak 
ettiğimiz her 
şeyin yanıtı, 
ilerleyen 
sayfalarda seni 
bekliyor. 


RÖPORTAJ: PINAR ŞEN 
FOTOĞRAF: UĞUR UTKU SEZER 
STYLING: İREM ARKAN 
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SAÇ: YİĞİTTAN DEMİRALP; MAKYAJ: AKIN SERT; FOTOĞRAF ASİSTANI: HAKAN YILDIZ; STYLING ASİSTANI: ECEMSU LEE 


Kazak, Max&Co 
Spor Sütyeni, Nike 
Şort, Mango 
Ayakkabı, H&M 


pozitif enerjisi 
hemen kaynaştı. 
ine başladığımız 
ajımızda, tenis 
kortunda olduğu gibi kendinden 
emin bir duruş sergileyen ve 
izleyenleri hayran bırakan, genç 
bir kadın vardı. 

Çekime ara verir vermez 
kahvelerimiz eşliğinde sohbet 
etmeye başladık. Kendisi 
sporcu bir aileden geliyor. 
Ailesi sporu hobi olarak 
devam ettirse de, onun bu 
işte profesyonel bir şekilde 
ilerleyeceği daha küçük 
yaşlarında belliymiş: “Tenise 
altı yaşımda yaz okulunda 
başladım. Kulüpte büyüdüm 
diyebilirim. İlk turnuvama sekiz 
yaşında katıldım ve o dönemde 
katıldığım her turnuvayı 
birincilikle bitirdim.” 
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Küpe, Mon Reve 

Kazak, Isabel Marant / Beymen 
Spor Sütyeni, Nike 

Şort, Stradivarius 

Ayakkabı, Nike 


Henüz 10 yaşındayken yurt dışındaki 
turnuvalarda yer almış. 10 yaşında 
dünyayı görmenin çok güzel bir 
tecrübe olduğunu söylüyor. Annesi 
ve kız kardeşi ile İstanbul'da yaşama 
hikâyesi ise 15 yaşında Enka Spor 
Kulübü'nden aldığı teklif sayesinde 
başlamış. Yaklaşık dokuz senedir, 
Enka Spor Kulübü'nün oyuncusu 
olarak kariyerine devam ediyor. 


2014 yılında son defa katıldığı 
ABD-Açık Tenis Turnuvası.Gençler 
Kategorisi'nde partneri ile 

birlikte şampiyonluk elde eden 

İpek, mücadelesini artık dünya 
yıldızlarına karşı WTA turnuvalarında 
sürdürüyor. Kendisinin bu süreçte 
yaşadığı gelişimi merak ediyoruz. 
“Gençler kategorisinde oynarken 

bu işi profesyonel olarak çok fazla 
benimseyemiyorsun. Evet, İstanbul'a 
zaten bu amaç için geldim. Fakat 16- 
17 yaşına geldiğinde, dünya çapında 
başarılar elde etmeye ve ilkleri 
yaşamaya başladığında; ister istemez 
durum seni daha da ciddileşmeye ve 
bu konuda sorumluluk almaya itiyor” 
diyor. 

Tabii bu, göründüğü kadar kolay 
olmamış: “Çünkü aynı zamanda 
ergenlik dönemindeydim. O 
dönemde çok fazla düşünce içindesin 
zaten... Tüm bunların yanı sıra bir de 
profesyonel olarak spor yapıyorsun. 
Yılın 20-25 haftası turnuvalar 
dolayısıyla ailenden uzaktasın. Hep 
kendi başına bir şeyler yapmaya 
çalışıyorsun” diyor. Bu durumun 
kendine kattığı artıları olduğu da 
muhakkak: “Tek başıma olmanın 
verdiği sorumluluk, disiplin duygusu 


BUDAN NEÇERİ 


Herkes gibi İpek'in de 
motivasyonunun düşük 
olduğu yada 
başarısızlıkla 
karşılaştığı zamanlar 
oluyor. 


Gençler kategorisinden 
yetişkinler kategorisine geçtiği 
dönemde kendi deyimiyle 
“işlerin daha kolay gideceğini 
düşünürken birçok duvara 
çarptığı” bir dönem olmuş. 
Ancak şunu kabullenmiş: “Evet, 
hep güzel zamanlar olmayacak. 
Ama hep kötü zamanlar da 
olmayacak.” Kötü 
zamanlarında kendine “Bu da 
geçer” lafını hatırlatmış. 
Yaşadıklarını ve sadece elinden 
geleni yapabileceğini 
kabullenerek, kendini 
çalışmaya itmiş. 
Peki, yeni yıldan neler 
bekliyor? 2018 yılının ilk altı 
ayı onun için çok önemli. 
Olabildiğince iyi bir şekilde 
hazırlanmaya çalışıyor. Bu 
senenin onun için güzel bir 
sene olacağını düşünüyor: 
“Geçtiğimiz iki sene içerisinde 
yetişkinler kategorisinde çok 
fazla tecrübe edindim. Şu an 
sıralama olarak ilk 200'ün 
içerisindeyim. İlk 100'ün 
içerisine girmek istiyorum. 
Genel olarak ise isteğim daha 
istikrarlı ve kendimden emi 
bir duruş sergilemek.” Bu A 
başaracağına kuşkumuz yok. | 
Ya gelecek planları? İpek; üzak | ! 
tarihler üzerine konuşmayı pek A 
tercih etmiyor. “Ne.zaman çok 
plan yapsam, yaptığım planlar 
değişiyor.«O'yüzden daha çok 
şu an Yâpabileceklerime 
odaklanıyorum” diyor: “Tanrıyı 
güldürmek istiyorsan,'ona 
pla larından bahset”sözünü 
ırlıyoruz. “Gerçekte 
öyle!” diyerek gülüye 
ekliyo p 
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var. Bu sporu sevdiğim için yapıyorum 
ve tüm sorumluluğu bende. Tabii 

ki birlikte çalıştığım bir takım var 

ama bir taraftan da kimseye bağlı 
olarak çalışmıyorum. Ben çalıştığım 
müddetçe başarılı olabilirim.” 

Şu an 21 yaşında olan İpek, yaşı 
ilerledikçe ve kişiliği geliştikçe 
kortta daha tecrübeli yaklaşımlar 
sergilediğini söylüyor. Aslında 
hâlâ çok genç bir yaşta olduğunun 
farkında. “Özellikle hayat ve aynı 
zamanda tenis için erken bir yaştayım. 
Olabildiğince iyi tecrübeler edinmeye, 
kaybettiğim maçlardan ve yaptığım 
yanlış seçimlerden dersler çıkarmaya 
çalışıyorum” diyor. 

Turnuvalar nedeniyle çok sık 
seyahat ettiği malum. “Tenisin çok 
uzun bir sezonu var. Evden en fazla 
üç-dört hafta uzak kalıyorum. Ancak 
bazen o üç-dört hafta bile, özellikle 
senenin sonuna doğru yorabiliyor” 
diyor ve ekliyor; “Mental olarak sağlıklı 
kalabilmek çok önemli. Tenisteki 
başarının yüzde 70'i buna bağlı. 

O yüzden kendimi ve zihnimi canlı 
tutmaya çalışıyorum. Her zaman 

kolay olmuyor. Sonuçta ailemden, 
arkadaşlarımdan, sevdiklerimden 
uzakta oluyorum. Ama bu yaptığım 
sporun getirdiği bir sorumluluk. Bunu 
böyle kabul edince, üstesinden gelmek 
daha kolay oluyor.” 


Başarının Sırrı 
İpek'in turnuva öncesi şans getirdiğine 
inandığı rutinleri var. Özellikle 
turnuvanın ilk maçlarında kazanmışsa, 
diğer maçlarda korta çıkmadan önce 
yaptığı her şeyin birebir aynısını 
yapmaya çalışıyor. Bu rutinin onu anda 
tuttuğunu belirtiyor. Böylelikle kendini 
mental olarak daha disiplinli ve hazır 
hissediyor. Ayrıca kortta kendi kendine 
telkin ettiği bazı sözler varmış. “Tenis 
az evvel de söylediğim gibi mental bir 
spor. Aklının bir-iki dakika bile andan 
uzaklaşması, maçı kaybetmeye mal 
olabiliyor. Maçlarda iki puan arasındaki 
90 20 saniyelik arada -skor ne olursa 
olsun- her şeyi unutup sadece o anda 
yapılması gerekene odaklanıyorum” 
diyor. Ayrıca rakiplerini analiz eden 
notlar hazırlıyormuş (bu kız gerçekten 
çok çalışkan!): “Her oyuncuya karşı 
farklı bir yöntem uygulamak gerekiyor. 
Kimisi ile mental olarak, kimisi ile 
de taktiksel olarak; eksiklerine göre 
oynuyorsun. O yüzden rakibi baştan 
analiz etmek çok önemli.” 
Kariyerindeki en unutamadığı 
an, 2014 yılında tamamen şans 
eseri olarak katılmaya karar verdiği 


ABD Açık Tenis Turnuvası'nda, 
Türkiye'ye kazandırdığı ilk Grand 
Slam Şampiyonluğu... “Şuan 
düşündüğümde o anne hissettiğimi 
net olarak hatırlamıyorum. Maçı 

ise hiç hatırlamıyorum, o kadar 
heyecanlıydım ki! Ama maçı çok 
güzel yönettik. Benim için bir dönüm 
noktasıydı. O günden sonra çok güzel 
kapılar açıldı” diyor. 

Hayatının odak noktası tenis 
olan bu genç kadının tenis 
dışında ilgi duyduğu ya da ileride 
denemek istediği bir spor dalı 
var mı merak ediyoruz. Ve 
daha genç yaşlarında, dört 
sene boyunca bale yaptığını 
öğreniyoruz: “Eğer tenis 
oynamasaydım, büyük ihtimalle 
bale ya da dansın herhangi bir dalı 
ile ilgilenirdim. Karakterim nedeniyle, 
yine bireysel bir spor dalı seçerdim.” 


Bu sayfa: 

Küpe, İpek Soylu'ya ait 
Kazak, Vakkorama 
Etek, İpek Soylu'ya ait 
Ayakkabı, Nike 


Sağ sayfa: 


Bluz, Vakkorama 
Etek, İpek Soylu'ya ait 
Ayakkabı, Nike 


si Besleniyor? 
Profesyonel bir sporcunun beslenme 
düzenine dikkat ettiğinden şüphemiz 
yok. İpek, önemli olanın insanın 
kendini ve vücudunu tanıması 
olduğuna inanıyor: “Mesela süt ürünleri 
bazen yorgun hissetmeme neden 
olabiliyor. Hem kondisyonerim hem de 
doktorumla birlikte vücuduma nelerin 
iyi gelip-gelmediğine karar veriyoruz. 
Benim için önemli olan protein ve 
karbonhidratı ne zaman ve ne kadar 
aldığım... Zaten meyve ve sebze yemek 
konusunda sıkıntım yok.” 
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Aksesuarlar, İpek Soylu'ya ait 


ĞĞ Başarı bir anda 


gelmiyor; emek vermek | 
ve sabretmek gerekiyor. Pi 


“Gençleri 
Destekleyin!” 
Tenis sporunun ülkemizde hak 
ettiği ilgiyi görmesi için ne 
yapmak gerek? İpek'e göre 
son beş-altı yıldır tenise olan 
ilgi artmış durumda ve insanlar 
bu sporu merak etmeye 
başladı: “Dünya çapında 
yapılan organizasyonlar 
ve başarılarımız sayesinde, 
insanlar bizleri takip etmeye 
ve televizyondan izlemeye 
başladı. Ancak futbol ve 
basketbol odaklı bir ülkeyiz. 
Medya ilgisini bireysel sporlara 
da göstermeye başlarsa ve 
insanlara sunabilirse -ki bu 
da alınacak başarılarla ve 
başarıların iyi yönetilmesi ile 
olacak bir şey- ilgi daha da 
artacaktır. Birçok tenis tesisi 
var ancak içleri boş olunca, ne 
oyuncu çıkıyor ne de başarı.” 
Tenisle ya da sporun 
herhangi bir dalı ile ilgilenen 
gençlere ve onların ailelerine 
neler öneriyor? “Tenis, 
Türkiye'de gelişmekte olan 
bir spor dalı. Dünyanın 
birçok ülkesine göre hâlâ 
geriden geliyoruz. O yüzden 
de aileler olayın içine daha 
çok girmek istiyor. Ama bu 
noktada ailelerin eğitmenlere 
güvenmesi ve bilinçli kişilerden 
fikir alması gerek. Benim 
en büyük şanslarımdan biri, 
ailemin her zaman destekçim 
olmasıydı. Kötü kararlar 
verdiğim zamanlarda bile 
hep yanımda durdular” 
diyor. Diğer ailelere de bunu 
öneriyor; hırslarından arınarak, 
çocuklarının hem iyi hem 
de kötü günlerinde yanında 
durmalarını... “Bu, sabredilmesi 
gereken, uzun bir yolculuk. 
Başarı bir anda gelmiyor; 
emek vermek ve sabretmek 
gerekiyor.” 


Genelde evden uzakta 
olduğu için boş zamanlarında 
sevdikleri ile bir araya 
gelip sohbet etmeyi, kitap 
okumayı ve gezmeyi seviyor. 
“21 yaşımdayım ve sonuçta 
yapmak istediğim birçok şey 
var. Ancak bu sporun getirdiği 
bir sorumluluk ve kontrol 
de var” diyen İpek, hayatını 
dengeli bir şekilde yaşamayı 
tercih ediyor. 

Duru bir güzelliğe sahip 
olduğu aşikâr. Ancak 
15-20 yaşları arasındaki 
beş yıllık dönemde akne 
sorunlarıyla mücadele 
etmiş. “Denemediğim şey 
kalmamıştı. Bu durum 
gerçekten sinir bozucuydu. 
Sonuçta röportaj verirken 
ekranlara çıkıyorsun... 
Aknelerimle ilgili yorumlar 
gelince demoralize oluyordum. 
Bu konuyu düşünmediğim tek 
yer tenis kortuydu. Bir dönem 
evden bile çıkmak istemedim” 
diyor. Son bir senedir ise 
her şey yolundaymış. Cildini 
dengede tutması için bir ilaç 
kullanıyor. Onun dışında içeriği 
doğal olan, eczanelerde satılan 
ürünleri tercih ediyor. Güneşin 
altında çok kaldığı için her iki 
saatte bir güneş kremi sürmeyi 
de unutmuyor. 

Kapak çekimi boyunca neler 
hissettiğini sorduğumuzda, ilk 
başta duyduğu heyecanı 
“Kamera karşısında olmak, 
tenis kortunda olmak gibi 
değil” diyerek itiraf ediyor. 
Sohbetimizi, soorcuları başarılı 
olduklarında göklere çıkaran 
ve başarısız olduklarında yere 
vuran bakış açısı üzerine 
konuşarak bitiriyoruz. “Bizim 
için en önemli şey destek” 
diyen İpek'e, emeklerinin saygı 
göreceği güzel bir gelecek 
diliyoruz. 
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Fitness 


motive ol, güçlen, sıkılaş, forma gir 


apılan egzersiz 
ideolarına denk” 


elmediysen, sosyal # 


# medyada geziniyor!” 


sayılmazsın. Bu” 


gi via 
e birçok egzersizde 


€ ğ İkullanılıyor. Çünkü 
“ vücut ağırlığıyla 
yapılan egzersizleri 
daha verimli ve etkili 
kılmak için, bundan 
daha pratik ve ucuz 
bir yol yok. 

D erleyen: 

Ceylan ÖOzçapkın 
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SINIRLARI ESNET FORMUNU DÜZELTİR 


Yaşlılar ve spor sakatlığı geçirenler için, ağırlıklarla ve aletlerle yapılan pa er a 
egzersizlere alternatif olarak görülen egzersiz bantları, araştırmalara göre e ri ii 
sağlık sorunu olmayan kişilerde de kas direncini ve performansı arttırıyor. e e a döğel bir İk 
Ama bu küçük lastikleri sevmek için daha birçok sebebimiz var. le ee : e 
düzeltme özelliği eklemesi olduğunu 
. belirtiyor. Örneğin sguat veya deadlift 
KAS AKTIVASYONUNU yaparken bandı dizlerinin üzerine veya altına 
ARTTIRIR yerleştirmek dizlerini birbirine iter. Bantla birlikte 
Kişisel Eğitmen Alexia Clark, refleks olarak dizlerini birbirinden uzaklaştırırsın, ği 
egzersiz yaparken kullanılan böylece karın ve arka bacak asların daha fazla enerji 
bantların en iyi direnç ekipmanları harcar. (Bu aynı zamanda diz ağrılarını da azaltır.) 
arasında yer aldığını belirtiyor. Diğer yandan, şınav çekerken bileklerinin etrafına bant 
Çünkü kaslarda gerilme sağlıyor ve gi bağlarsan ideal dirsek açısını rahatça yakalayabilirsin. 
aynı anda kasılma ve uzatma YAĞ YAKIMINI 
eylemlerini gerçekleştiriyor. HIZLANDIRIR 
European Journal of Sport Science Kalori yakmak ve kas ZAYI F YA N LA RINI 
dergisinde yayımlanan bir aktivasyonu kardeş gibidir: GÜÇLENDİRİR 
araştırmaya göre direnç bandı Ne kadar çok kas lifi Gaddour, karın ve omuz kasları ağırlık 
ullanımı, kas aktivitesini dambıla çalıştırırsan -özellikle karın kaldırırken yüzde 100 aktive olmadığı için 
göre yüzde 15 daha fazla arttırıyor. Bandın esnekliği bölgesinde- o kadar kalori en çok faydayı egzersiz bantlarından 
aynı zamanda sabit ağırlığın çalıştıramadığı mikro yakarsın. Ve bu sadece gördüğünü söylüyor: “O bölgeleri 
kasları da aktive ediyor. Çünkü bandın elinden egzersiz esnasında olur. şekillendirdiğinde tüm egzersizleri daha iyi 
kaymaması için kasın en ufak bölümleri bile hareket Egzersiz bantları kas yaparsın.” Tabii bu kasları nasıl çalıştırdığın 
boyunca çalışıyor. Üstelik tüm bunlar olurken hacmini ve gücünü da önemli: Genelde ileri, geri-yukarı ve 
eklemlerine (özellikle de kalçana ve dizine) stres zamanla yükseltir. Kası aşağı hareket etmeye meyilliyizdir. Sauat 
yüklenmiyor. Kişisel Eğitmen Ben Bruno, bant korumak için de enerji gibi hareketlerde ise direnç bandı o yöne 
kullanırken kasların ağrıdığında, daha fazla gerektiğinden, vücudun doğru olan hareket kabiliyetini arttırır. Bu 
çalışamayacağını ifade ediyor. Yani, kaslarına aşırı dinlenirken bile da buz pateni veya dans gibi dinamik 
yük bindirmeriskin olmuyor. metabolizman çalışır. aktiviteler için çok önemlidir. 


DİRENCİN RENGİ 


Egzersiz bantları sadece görsellik olsun diye rengârenk 
değildir: Her bir renk bandın ağırlık (yani direnç) 
seviyesini belirtir. Her markanın bunları belirten renk 
paleti vardır ve genelde farklı derecelerdeki bantlar tek 
bir paket içinde satılır. 


d00143M0d 


1a8UY0NŞ 


elitetft: 
Geniş bantlar 
genellikle daha 
hafif olur, bu da 
büyük hareket 
aralığı içeren 
(bandı daha 
fazla çekmeni 
gerektiren) 
egzersizler için 


İm. . 
i 
Ortal bi 
MEDIUM 4 baml 
İ 5 cm geniş- 
i liğindedir. 
idealdir. 


TRX | LIGHT 


RYAN OLSZEWSKI, STYLING: ELİZABETH OSBOURNE 


OCAK 2018 | WOMENSHEALTH.COM.TR | 43 


Fitness forma gir 


DİRENÇ 
BANDI 
İLE 
ÇALI- 
ŞIRKEN... 


Bu minimal ekipmandan 
maksimum sonuç almak 
için uzmanların 
tavsiyelerine kulak ver. 


ÇİFT BANT KULLAN 


Bantlar yük bindirmeden 
dirence maruz bıraktığı 
için aynı anda birden fazla 
da kullanabilirsin. 
Gaddour, “Ust ve alt 
bedeni aynı anda 
çalıştıran tüm hareketler 
seni daha sıkı çalışmaya 
zorlar” diyor. Bear Claw 
(dört ayak üzerinde 
yürümek) ve Bird Dog 
(dört ayak üzerindeyken 
çapraz kol ve bacağı 
kaldırmak) 
pozisyonlarında bir bandı 
bileklerine, diğerini de 
dizlerinin hemen altına 
veya üstüne geçirmeyi 
dene. 


GERGİNLİĞİ KORU 


Lateral Band Walk gibi 
hareketler esnasında, 
ayaklarını en az omuz 
hizasında veya bant 
gerilene kadar aç. Bruno, 
bu gerginliğin çok önemli 
olduğunu ifade ediyor: 
“Yürüyüş egzersizi 
esnasında genellikle 
ayaklarımızı yaklaştırmaya 
meyilliyizdir ama bu 
bandın düşmesine sebep 
olduğu gibi aynı zamanda 
karnındaki gerginliği 
azaltır. Bu da egzersizin 


Si 


verimini düşürür. 


— 


HIZI ABARTMA 


Jumping Jack veya Plank 
Jack gibi hızlı hareketlerde 
bileklerinin etrafına 
geçirmek için yumuşak bir 
bant kullan. Gaddour, 
hareketini kısıtlayacak 
kadar sıkı bir bant 
kullanmaman gerektiğini 
ifade ediyor: “Sadece 
birkaç dakika sonra seni 
yoracak kadar bir zorlama 
hissetmen yeterli.” Bandın 
bileğinde durması da hızlı 
hareket ederken 
kaymaması için önemli. 


YAĞ YAKMAYA HAZIR MISIN? 


Tüm vücudunu çalıştıran bu hızlı egzersiz planı sayesinde egzersiz bandı ile aranda bir aşk-nefret 
ilişkisi oluşabilir. “Acı yoksa kazanç yok” demeyeceğiz ama biraz zorlanacağını itiraf ediyoruz. 
Hareketleri sırayla 45 saniye boyunca yap ve hareketler arasında 15 saniye mola ver. Toplamda 3 ila 5 
tur yap. Haftada iki defa bu planı tekrarla. 


1/ FRONT RAISE TO TWISTED ROW 


Sol dizini yere koy, sağ ayağın yerde ve sağ dizin 90 derece bükülü dursun. 
Bandı sağ ayağının altına yerleştir ve sol elinle tut (a). Kolunu bükmeden 
bandı omuz hizana kadar kaldır (b). Üst bedenini sola çevir, dirseğini bükerek 
bandı sol tarafına çek (c). Başlangıç pozisyonuna dön. Bu, bir tekrar eder. 45 
saniye boyunca tekrarla ve diğer tarafa geç. 


2 / DONKEY KICK 


Bankta dört ayak üzerinde dur. 
Bandı bankın etrafından ve sol 
dizinin arkasından geçir (a). Dizini 
90 derecelik açıda tut ve vücudun 
düz bir çizgi gibi olana dek yukarı 
kaldır. Sol topuğun tavana baksın 
(b). Başlangıç pozisyonuna dön. Bu, 
bir tekrar eder. 45 saniye hareketi 
tekrarla ve diğer tarafa geç. 


3 / SINGLE-LEG 
GLUTE BRIDGE 


Banka sırtüstü yat, bankın etrafına 
geçirdiğin bandı sağ üst bacağının üstüne 
getir. İki dizini de bük; sağ topuğun banka 
basarken, sol ayağın havada kalsın (a). 
Karnını sık ve sağ topuğundan güç alarak 
kalçanı ve gövdeni yukarı kaldır. Omzun, 
kalçan ve sağ dizin düz bir çizgi gibi 
durmalı ve sol ayak parmakların yukarı 
bakmalı (b). Başlangıç pozisyonuna dön 
ama kalçanı banka değdirme. Bu, bir tekrar 
eder. 45 saniye boyunca tekrarla ve diğer 
tarafa geç. 


4 / PLANK JACK 


Bandı ayak bileklerinin biraz üstünde 
duracak şekilde ayaklarından 

geçir. Ellerini yere bastırarak masa 
pozisyonunda dur ve dizlerini yerden 
birkaç santim yukarı kaldır (a). Sırtını 
düz tut ve karnını sık. Bacaklarını iki yana 
açarak büyük bir V harfi oluştur (b). 

(Bu aşamada bir şınav çekerek hareketi 
zorlaştırabilirsin.) Başlangıç pozisyonuna 
dön. Bu, bir tekrar eder. 45 saniye 
boyunca tekrarla. 
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VANESSA GARCIA 


ÖNCESİ 


69 kg 


SONRASI 


56 kg 


21 yaşında ve 165 cm boyunda 
olan Sinem Vatansever lise 
hayatı boyunca 64-66 kilo 
arasında gidip gelmiş. Liseye 
başladığında sadece bir sene 
aldığı dans dersleri ve hafta 
sonu ailesiyle yaptığı 
yürüyüşler dışında da aktif bir 
hayatı olmamış. Son sene tıp 
fakültesine hazırlanma stresi, 
uykusuzluk ve bütün gün 
masa başında ders çalışmak 


g 
çıkmış. Üniversite sınavından 
sonra yaptığı ilk işin evdeki 
tüm paketli gıda ve abur 
uburları çöpe atmak 
olduğunu söyleyen Sinem, 
hemen spor salonuna kayıt 
Yy 
e 


O 


aptırmış. Salondaki egzersiz 
ğitmenine sağlıklı bir şekilde 


ideal kilosuna ulaşmak 
istediğini anlatmış. Egzersiz 


de desteklemiş. Kendisi artık 
tip fakültesi üçüncü sınıf 
öğrencisi... İleride hastalarına 
endini örnek göstermek 
istediğini söylüyor: “Bir 


a) 


i kendinin en iyi modeli 
sensin.” 


ibi sebeplerle 69 kiloya kadar 


ilo vermek ve boyuna göre en 


serüvenini sağlıklı beslenme ile 


hayalin, hedefin olsun. Unutma 


KAYBET, KAZAN! 


başarı hikâyesi Fitness 


“BİR HAYALIN VE 


HEDEFİN OLSUN? 


Haziran 201/4 —> Eylül2014 


Üniversite sınavını atlattıktan sonra 69 
kiloya çıkan Sinem, bir spor salonuna 
kayıt yaptırmaya karar vermiş. Her gün 
45 dakika orta tempoda yürüyüş, 15 
dakika da spinning yapmaya başlamış. 
Kalp kapağı yetmezliği olduğu için ağır 
ve yorucu egzersizler yapması 
yasakmış. Bu yüzden tempoyu hep orta 
seviyede tutmuş. Ayrıca her gün 1,5 km 
serbest yüzme çalışmaları yapmış. 


Eylül ayında 6! kiloya inen Sinem, 
egzersiz eğitmeninden haftanın iki günü 
tenis ve boks dersleri almaya başlamış. 
Kahvaltıda ekşi mayalı ekmek, yumurta, 
zeytin, ceviz, peynir ve bol yeşillik 
yiyormuş. Yemeklerinde mutlaka en 
sevdiği sebze olan patlıcan yer 
alıyormuş. Ara öğünlerinde ise kuru 
kayısı ve ceviz tüketmiş. 


Fit Liste 


Sinem'i yolunda 
tutanlar... 


MANTRASI 


“Başlanmış iş, 
bitmiş iştir.” 


ROL MODELİ 


“Plastik cerrah Dr. 
Catherine Begovic” 


FAVORİ | 
ATIŞTIRMALIĞI 


“Kuru kayısı arasına ceviz” 


KURTARICI 
HAREKETİ 


“Reverse lunge ve sguat 
en sevdiklerim.” 


58 kiloya kadar inen Sinem rutin 
egzersiz programını devam ettirmiş. 
Beslenmesine çok dikkat ettiği için 
akşamları saat 18.00'den sonra yemek 
yemeyi kesmiş. Bu arada diyetine genel 
olarak kalorilere takılmadan, sadece 
gıdaların sağlıklı olup olmadığına dikkat 
ederek devam etmiş. Hafta sonu 
kahvaltılarından Hindistan cevizi 
yağıyla yaptığı bol sebzeli omletleri 


MÜZİĞİ 
“Bu aralar spor yaparken 
<—— en çok dinlediğim şarkı 
Shakira'dan Me 
Enamore” 


HAZIRLAYAN: CEYLAN ÖZÇAPKIN; EGZERSİZ KIYAFETLERİ: NIKE. MEKÂN İÇİN BURN AND JOY'A TEŞEKKÜR EDERİZ. 


FOTOĞRAF: ERHAN TARLIĞ 


eksik etmemiş. 


56 kiloya inen Sinem, mevcut kilosunu 
korumaya karar vermiş. Her gün spor 
salonuna giderek orta tempolu yürüyüş 
ve bisiklete devam etmiş. Haftada iki gün 
spinning derslerine katılmış. Akşamları 
yaptığı egzersizden sonra acıktığını 
hissettiğinde bir bardak tarçınlı ve 
kakaolu doğal süt içiyormuş. 


> 


Hedeflediği kilosunu hâlâ koruyan 
Sinem, derslerinin yoğunluğu 
yüzünden eskisi gibi her gün spor 
salonuna gidemiyor. Ama gidemediği 
günlerde mutlaka uzun bir dans seansı 
gerçekleştiriyor veya ailesiyle uzun 
yürüyüşlere çıkıyor. Doğal beslenmeye 
önem veriyor. 


Son'yıllarda yapılan'çalışmalar 
Sayesinde gzersizinibirbaska 
Yönünü derinlemesine 
keşfediyoruz: Hayatından 
egzetsizi çikarmaman ve hâlâ 
başlamadıysan; başlaMman içimbir 
sürüfönemli sebepVar. Bu 
sebeplerin en önemlilerinden biri 
ise beynimiz'üzerindeki pözitir 
etkisi. 

Egzersiz yaptigıinda 
VUCUO unda daha fazla'kanve 
oksijen siykülasyonu'sağlanır. 


sağlığımız üzerinde k 


yararlı olduğu | 


“ Li 


konusunda hepimiz| 


hemfikiriz. Ancak 


bu ay ele alacağımız 


konu egzersizin 


zihinsel sağlığımız 


üzerinde de etkili 


olması... Nasıl mı? 


Okumaya hazırsan, 


mmm 
başlayalım! 


Yazı: ME 


Böylece beyin hücrelerin daha 
fazla beslenir. Bu bilgi aslında 
spor ile beyin arasındaki ilişkinin 
bağlantılı olduğunu ortaya koyan 
ilk'döhemlerden kalma, en temel 
bilgi. Sön 15 yıldır yapılan bilimsel 
çalışmalar ile bu ilişki daha da 
derinlik kazandı. Egzersizin nöron 
dediğimiz sinir hücrelerinin 
oluşumunu tetiklediği ve bu 
hücreler arasındaki bağlantıları 
güçlendirdiği açığa çıktı. Üstelik 
bu hücrelerin büyümesi, 
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korunması ve sağlıklı kalması için 
bazı faktörlerin üretimini (insülin 
benzeri büyüme faktörü IGF-1 ve 
beyin kaynaklı nötrotrofik faktörü 
BDEN) gerçekleştirdiği 
kanıtlandı. Bu faktörler beynin 
hipokampus, hipotalamus, 
prefrontal korteks ve insula gibi 
bölgeleri etkiliyor. Bu bölgelerin 
etkilenmesi ise zihinsel 
gücümüzün artmasını, 
hafızamızın güçlenmesini, 
problem çözme kapasitemizin, 


SAĞLIKLI BİR BEYİN İÇİN 


| EGZERSİZ 


—— — 


YAP 


öğrenme ve empati yapabilme 
gücümüzün artmasını sağlıyor. 
Bu faktörlerin az salgılandığı 
durumlarda ise beynin kendisini 
yeni bilgilere kapattığı ve eski 
bilgileri hatırlamakta güçlük 
çektiği görülmüş. Maalesef biraz 
önce bahsettiğim BDNF 
düzeyimiz, erişkin yaşlarda 
sabitleniyor ve bizler yaş aldıkça 
nöronlarımız ölmeye başlıyor. 20 
yıl öncesine kadar bunların 
yerine konulamayacağı 


ISTOCK 


düşünülüyordu. Ancak egzersizin 
sinir hücreleri üzerindeki etkisi 
bilim insanları tarafından daha 
fazla araştırılmaya başlanınca, bu 
teori ortadan kalktı. 


Egzersiz Seni Daha 
Zeki Yapar Mı? 
Yapılan bir çalışmada, üç ay 
boyunca bir grup insan düzenli 
egzersize tabi tutulmuş ve 
kontrol grubu (egzersiz 
yapmayanlar) ile karşılaştırılmış. 


Çalışma sonucunda egzersiz 
yapan gruptaki kişilerde yeni 
nöron yapılanmalarının 
görüldüğü, aynı zamanda 
kalp-damar sağlıklarının daha 
iyiye gittiği ve bu durumun da 
sinir hücrelerinin yapımını 
geliştirdiği görülmüş. Peki, 
beynimizin hangi bölümü hangi 
egzersizlerden etkileniyor? 


AEROBİK EGZERSİZLER: Uzun Süreli 
performansta enerji ihtiyacını 


karşılamak için oksijenin 
kullanıldığı egzersizlerdir. Uzun 
mesafe koşuları, kick boks, 
bisiklet, yüzme, ip atlama, zumba 
gibi... Bu egzersizlerde beynin 
hipokampüs bölgesi etkileniyor. 
Hipokampüs, beynin hafıza ve 
yön bulma ile ilgili görevli olan 
bölümüdür. Demans, Alzheimer 
hastalığı, dikkat bozukluğu ve 
hiperaktivite ile de ilişkilidir. 
Haftada üç-dört gün aerobik 
egzersiz yapan ve yapmayan 
insanlar incelendiğinde, egzersiz 
yapanların hipokampüslerinin 
genişlediği saptanmış. Bu kişiler, 
hafıza testlerinde ve bilişsel 
işlevlerde daha başarılı olmuş. 


YÜKSEK YOĞUNLUKLU İNTERVAL 
EGZERSİZLER (HIIT): BU egzersiz 
tipi aslında spor eğitmenleri 
tarafından koşucu yetiştirmek ve 
geliştirmek için keşfedilmiş olsa 
da antrenman programlarımıza 
eklenir oldu. HIIT, yağ yakımını 
hızlandırarak kas kütlesinin ve 
sportif performansın artmasına 
yardımcı oluyor. Ama aynı 
zamanda beynin hipotalamus 
bölgesini etkiliyor. Bu bölge iç 
organlarımızın, hormonlarımızın 
ve davranışlarımızın (yeme, iştah, 
bağımlılık, arzu, üreme vs.) 
kontrol edildiği, metabolik ısımızı 
kontrol altında tutmayı ve kan 
basıncı, sıvı-elektrolit dengesini 
sağlayan bölgedir. İşte tam bu 
yüzden, egzersiz sonrası 
bağımlılık duygularının azaldığı 
ve iştahın da kontrol altına 
alındığı gözlemlenmiş: Ghrelin 
adlı açlık hormonunun 
seviyesinin, antrenmandan sonra 
daha düşük olduğu saptanmış. 


AĞIRLIK EGZERSİZLERİ: Beynin gizli 
hazinesi olan prefrontal korteksin 
ağırlık egzersizleri ile uyarıldığı 
biliniyor. Peki, neden bu bölgeye 
gizli hazine deniyor? Sebebi, bu 
bölgenin duyguların 
düzenlenmesinde, çoklu iş 
yapabilme kapasitesinde, 
problem çözme yetisinde, empati 
becerisinde, sosyal becerilerde, 
mantıklı ve ayrıntılı düşünmede 
önemli rolü olması. Bu bölgeyi 
ağırlık antrenmanları ile 
uyardığında insülin benzeri 


büyüme faktörü-T'in salınımını 
güçlendirebilirsin. Böylece beyin 
hücrelerinin oluşumunu ve 
aralarındaki iletişimi arttırmış 
olursun. Stresli ve öfkeli 
olduğumuz zamanlarda da ilk bu 
bölgemiz devreye giriyor. Ağırlık 
egzersizlerinden sonra stresli 
anlarda, stresini kontrol altına 
alıp nedenlerini düşünebilir ve 
sonuca mantıklı bir yoldan 
ulaşabilirsin. Bir konu hakkında 
sakince karar verip yolunu 
çizmek istiyorsan, bunu ağırlık 
çalıştıktan sonra yapmanı 
öneririm! 


YOGA: Bilinçli düşünmeden 
sorumlu olan beyin frontal 
lobunun yogadan etkilendiği 
kanıtlandı. Beynin bu bölgesi 
dikkatin sürdürülebilmesi, plan 
yapabilme, problem çözme 
yetisi, ileriye yönelik düşünme, 
dürtülerin kontrol edilmesi, 
deneyim kazanıp bunun 
değerlendirilmesi ile ilgili. 
Yoganın etkilediği diğer bir beyin 
bölgesi ise insula. Bu bölge 
ahlaki ve sosyal duygular ile 
ilişkili. Motor hareketlerin 
planlanması ve düzenlenmesi, 
belirli bir hızda yapılması, 
duygusal ve düşünsel işlevlerden 
sorumlu olan bazal ganglion 
bölgesini de yoga ile uyarabilir ve 
düşüncelerini eyleme 
dönüştürebilirsin. Yogada denge 
ve koordinasyon hareketleri ile 
serebellum da etkin olarak çalışır. 
Merkezi sinir sisteminin en 
önemli bölümlerinden olan 
serebellum, vücudun denge 
organlarından biri olmakla 
beraber kasların düzenli ve 
senkronize şekilde birbiriyle 
uyumlu olarak çalışmasını da 
sağlar. 


Genetik Bilimi 
Uzmanı, 
Moleküler 
Biyolog, Spor ve 
Beslenme Genetik 
Danışmanı. AFPA 
(American Fitness 
Professionals & 
Associates)'da 
Beslenme ve 
Sağlıklı Yaşam 
Danışmanlığı 
eğitimi devam 
ediyor. 
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Fitness iiham ai 


le konuşmacı olarak 


3 yaşındaki Julie Montagu, Flexi Foodie Akademisi'nin kurucusu bir beslenme 
zmanı. Aynı zamanda TV yıldızı, Instagram fenomeni, holistik yaşam koçu ve 

ört çocuk annesi... İngiltere'nin Sandwich Kontu olan eşi, reçeteli ilaç bağımlılığı 
üzünden yataktan kalkamayacak derecede hasta olduğunda zor dönemler 
eçirmiş. Yeni tedaviler ve rehabilitasyon süreçlerinden sonra Julie, olumsuz 
üşüncelerden sıyrılmak, ruh ve beden sağlığını korumak adına yoga derslerine 

ş ve zamanla bu onda tutkuya dönüşmüş. Flexi Foodie Akademisi'ni 
urmuş ve yoga eğitmeni olmuş. Theflexifoodie.com adlı e-eğitim portalında, 
ündelik hayatın koşturmacası ve stresi içinde, yogadan beslenmeye, sağlıklı 
aşam alışkanlıklarından spiritüel öğretilere kadar, daha sağlıklı bir hayat için 
ğitimler düzenliyor. Marka Konferası'nda tanıştığımız bu ilham veren kadına merak 
ettiklerimizi sorduk. 
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Biraz kendinden bahseder 
i 3d misin? Yogaya başlama 
'ğ hikâyen nedir? 
“ 19 yaşındaki çocuğum 
Ş doğduğundan beri yoga 
yapıyorum! Ama yoga dördüncü 
çocuğumu doğurduktan sonra 
benim için bir tutku hâline geldi. O 
dönemde çok yorgundum, enerjim 
tükenmişti, huysuz ve mutsuzdum. 
- Kendim için bir şeyler yapmam 
o gerektiğini biliyordum. Bir vinyasa 
gi dersine katıldım ve savasana 
ğ -—. (ölü duruşu) pozunda ağladım. 
p Ama bunlar mutluluk gözyaşıydı. 
GİRİ Sanki tüm negatif enerjimi atmış 
NN di gibiydim. O gün eve giderken her 
“© ogün işte tam da böyle hissetmek 
— istediğimi düşündüm. Yogaya olan 
© tutkum böyle başladı. 


Enerjinin sırrı yoga mı? Başka 
>» sırların da var mı? 
- — - Kendimi:bildim bileli hep çok 
, Kak hareketliolmuşumdur. Her şeyle 
— “lgili çok, hatta belki de fazla olumlu 
: «5 düşünürüm. Her gün yoga 
e 2 ei yapıyorum ve bu bana fazlasıyla 
enerji veriyor. Günde 20-25 
kilometre arası bisiklet sürüyorum, 
neredeyse her yere bisikletle 
gidiyorum. Bu da endorfin 
üretmemi sağlayarak bana 
enerji veriyor. Ve yaptığım İşi 
seviyorum, aslında beni en çok 
ateşleyen de bu. 


Dört çocuğun var, yoga ve 
beslenme üzerine eğitimler 
veriyor ve yazılar yazıyorsun. 
Tüm bunları 24 saate nasıl 
sığdırıyorsun? Bir günün nasıl 
geçiyor? 

En küçük çocuğum tek başına 
otobüse binebildiğinden beri 
hayatım biraz daha kolaylaştı. 
Neredeyse 14 yıldır ilk defa sabah 


okula koşturmak zorunda 
olmamak, benim için değişik bir 
duyguydu. Çocuklar sabah 0745 
civarı evden çıkınca günüm 
başlıyor. İlk önce e-posta trafiğim 
oluyor, sonra bisikletle yoga dersine 
gidiyorum. Ardından genellikle 
Londra'daki favori mekânlarımda 
öğle yemekli toplantılarım oluyor. 
Bazı günler öğleden sonraları blog 
yazıları yazıp yine blogum için 
reçeteler geliştiriyorum. Bazen de 
kitabım için düzeltmeler 
yapıyorum. Çocuklar saat 17.00'de 
evde oluyor, ben de mutlaka o 
saatte eve geliyorum. Akşam 
yemeği yendikten ve ödevler 
bittikten sonra haftada iki akşam, 
yoga dersi vermek için tekrar dışarı 
çıkıyorum. Her günümün her saati 
yoğunlukla geçiyor ama bu 
duyguyu çok seviyorum. 


Seninki gibi bir vücuda sahip 
olmak için her gün yoga 
yapmak yeterli mi? 

Ben yogayı iyi beslenme, 
yapabildiğim kadar yürüyüş ve 
bisiklet sürme ile birleştiriyorum. 
Çünkü egzersizi mutlaka iyi yaşam 
alışkanlıklarıyla desteklemen 
gerekiyor. Benim için yogasız bir 
gün geçirmek çok zor. Çünkü bana 
verdiği hissi seviyorum. 


Instagram'da oldukça 
aktifsin, takipçilerinle 
iletişimin nasıl? 

Her yoruma ve özel mesaja cevap 
vermeye çalışıyorum. Takipçilerim 
benim için çok önemli çünkü bana 
inanıyorlar, beni motive ediyorlar 
ve onlardan ilham almayı 
seviyorum! 


Süper besin olarak tabir 
edebileceğin veya olmazsa 
olmaz gıdaların var mı? Nasıl 
bir beslenme düzeni 
uyguluyorsun? 

Chia tohumu ve kakao olmadan 
yaşayamam! Çikolataya 
bayılıyorum ve bu yüzden tüm 
smoothie'lerimde kakao 
kullanıyorum. Chia tohumunu da 
neredeyse her şeye serpiştiriyorum: 
Avokado, kızarmış ekmek, salata, 
çorba, ızgara sebze... Chia 


tohumunu gerçekten 
sağlık deposu olarak 
tanımlayabilirim. Her gün 
taze demlenmiş yeşil çay 
içiyorum. Aynı zamanda 
altı yıldır chlorella (alg 
grubunda yer alan bir 
tür yosun) 

kullanıyorum. 


Günde altı saatlik 
uykunun sana 
yettiğini 
söylüyorsun. Gün 
içinde enerjinin 
düşmemesi için 
uyguladığın 
metotlar var mı? 

Her gün beş ila 20 
dakika arası 

meditasyon 

yapıyorum. 

Meditasyon 
düşüncelerime 
odaklanmamı sağlıyor ve 
bu sayede daha iyi 
düşünebiliyorum. Londra gibi canlı 
ve hareket hâlinde bir şehirde dört 
çocuk büyüterek yaşamak kolay 
değil; enerji ve dinginliğe ihtiyacım 
oluyor! 


Günün büyük bölümünü 
ofiste geçiren ve kısa sürede 
sağlıklı yemek hazırlamak 
isteyen kadınlara neler 
önerirsin? 

Deneme ve yanılma metodunu! 
Yaratıcılığı elden bırakmamak çok 
önemli. Neleri sevdiklerini belirleyip 
pişirmeye başlasınlar. Çeşit çeşit 
tahıl, sebze, yemiş, tohum ve 
meyveyle sınırsız yemek pişirebilir, 
üstelik yeni tatlar keşfederek çok 
eğlenebilirler. Kimbilir, bu sınırsız 


seçenekler arasında belki eti bile 
özlemeyeceklerdir! 

Marka Konferansı için 
İstanbul'a gelmek senin için 
nasıl bir deneyim oldu? Bu 
sana nasıl bir ilham verdi? 

Bu güzel organizasyonun bir 
parçası olmak çok heyecanlı ve 
keyif vericiydi. Üstelik İstanbul gibi 
güzel bir şehirde düzenlenmesi de 
muhteşem oldu. Konferanstaki 
aura, şehrin enerjisi ve canlılığıyla 
birleşince ortaya çok iyi bir 
kombinasyon çıktığı diye 
düşünüyorum. Ayrıca burada 
birçok ilham verici konuşmacıyla 
tanışmak da benim için özel bir 
deneyim oldu. 
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beden 


Güneş Koruyucusu 
Kullanmayı Unutmak 

New York'taki Mount Sinai 
Hastanesi Dermatoloji 
Bölümü'nden Dr. Joshua Zeichner, 
cildinin genç ve sağlıklı görünmesi 
için yapabileceğin ilk şeyin SPF 
içeren güneş koruyucusu 
kullanmak olduğunu söylüyor: 
“UV ışınlarına maruz kalmak cilt 
hücrelerine, kolajen yapısına ve 
elastinlere zarar veren serbest 
radikallerin ortaya çıkışına neden 
oluyor. Bu da cildin erken 
yaşlanmasına, kırışıklıklara, cilt 
lekelerine ve hatta cilt kanseri 
gelişimine bile sebep olabiliyor. 
Günlük olarak azar azar gün 
Işığına maruz kalmak bile ileriki 
dönemlerde kötü sonuçlar 
doğurabilir.” 

Sana ibretlik bir örnek: 
Avustralyalı araştırmacılar, 
900'den fazla kişiyi dört yıl 
boyunca takip etmiş. Ve günlük 
olarak güneş koruyucusu 
uygulayan insanların, diğerlerine 
göre yüzde 24 daha az yaşlanma 
belirtisi gösterdiğini ortaya 
çıkarmış. Dermatologic Surgery'de 
yayımlanan bir çalışmaya göre, 
sadece 30 SPF içeren bir güneş 
koruyucusunu 12 hafta boyunca 
kullanmak bile -eşit olmayan cilt 
dokusu ve pigmentasyon gibi- 
UV ışını bağlantılı cilt hasarlarını 
görünür biçimde geri döndürmek 
için yeterli. 

Tüm cilt tiplerine uygun hafif bir 
formül arıyorsan, su bazlı bir 


güneş koruyucusu tercih et. 
Bioderma Photoderm MAX 
Aguafluid SPF 50* (572,50; 
eczanelerde), hücresel 
bioprotection” formülü ile ciltte 
hücrelerden başlayan koruma 
sağlıyor ve güneş kaynaklı cilt 
yaşlanmasının önlenmesine destek 
oluyor. 


Yeterince Uyumamak 

Uyku yalnızca zihin sağlığını 
korumakla kalmıyor, daha genç 
görünmeni de sağlıyor. Dr. 
Zeichner, cilt hücrelerinin tıpkı 
geceleri uykuya dalmanı ve 
sabahları uyanmanı sağlayan uyku 
döngün gibi 24 saatlik bir ritimde 
çalıştığını söylüyor. Geceleri 
uyumak tam olarak ne işe yarıyor 
dersin? Cildinin gün boyunca 
güneş ışığı, kirlilik ya da sivilce gibi 
sebeplerle maruz kaldığı zararları 
tamir ediyor. Dr. Zeichner, 
“Gerekenden az miktarda 
uyuduğunda bütün bu süreci 
sekteye uğratmış oluyorsun ve 
cildin bir sonraki gün için 
hazırlanamıyor” diyor. 

Kısacası, uykusuzluk cildini 
strese sokuyor, tamir sürecini es 
geçiyor ve bu da daha az sağlıklı 
hücrelere ve erken yaşlanmaya 
neden oluyor. Dr. Zeichner, gerçek 
anlamda dinlenebilmek için her 
gece sekiz saat uyumanı öneriyor. 

Cildin uyku sırasında susuz 
kalabilir; bunu önlemek için de 
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yatağa girmeden evvel tüm 
vücuduna nemlendirici sürmelisin. 
Çünkü kuru ve enflamasyona sahip 
cildin gece kendini iyileştirme 
becerisi kısıtlanır. Neutrogena 
Deep Moisture Ekspres Vücut 
Spreyi'ni (427,50) deneyebilirsin. 
Yüzün içinse, cilt tipine uygun bir 
serum ve nemlendirici 
uygulamadan yatağa girme. 


Yeterince Sebze ve Meyve 
Yememek 

ABD Hastalık Kontrol ve Önleme 
Merkezi'nin verilerine göre, 
insanların yüzde 90'ı tavsiye 
edilen miktar olan günde üç ila 
beş porsiyon (300-500 gr) 
sebzeyi tüketmiyor. Yüzde 76'sı ise 
yeterince meyve (günde bir, iki 
porsiyon) yemiyor. Ancak 


Amerikan Dermatoloji 
Akademisi'nin (AAD) yaptığı çeşitli 
çalışmalara göre, hastalıklarla 
savaşan meyve ve sebzelerle dolu 
dengeli bir beslenme düzeni, diğer 
faydaları bir yana, cildin erken 
yaşlanmasına sebep olan zararı da 
önlüyor. Nedeni ise, sebze ve 
meyvelerin içinde cilt hücrelerini 
sağlıklı tutan ve zararlı serbest 
radikallerle savaşan antioksidan ve 
vitamin gibi besleyici öğelerin 
bulunması. 

ISRN Dermatology'de 
yayımlanan bir incelemeye göre, 
özellikle E vitamini cildi UV 
ışınlarının zararından koruyor, 
pigmentasyon sorunlarını 
dengeliyor ve enflamasyonu 
azaltıyor. Ayrıca Journal of the 
American Academy of 
Dermatology'de yayımlanan bir 
araştırmaya göre A,CveB3 
vitaminleri kolajen yıkımını 
önlüyor, elastikiyeti koruyor ve 


ISTOCK 


hiperpigmentasyonu azaltıyor. Bu 
tanımları dolduracak sebze ve 
meyveler hangileri mi? Öncelikle 
ıspanak gibi koyu yeşil yapraklı 
sebzeler, tatlı patates, portakal, 
kırmızıbiber, çilek, kuşkonmaz ve 
mantar. 


HATA 4: 


O çok sevdiğin tatlı çöreklerin 
sana verdiği zarar sadece bel 
bölgenle sınırlı değil. Beyaz 
ekmek, dondurma ve patates 
kızartması gibi nişastalı ve şekerli 
yiyecekler, yüzünde de pek çok 
soruna yol açabilir. Dr. Zeichner, bu 
yiyeceklerin kan şekeri seviyesini 
aniden yükselttiği için 
enflamasyonu tetikleyebileceğini 
ve akne oluşumunu teşvik 
edebileceğini söylüyor. Sürekli 
sivilcelerle uğraşmaksa, kolajen 
yapının zarar görmesi nedeniyle 
çukur formunda kalıcı yara izlerine 


neden olabilir. Sivilceler bir süre 
sonra yok olsa bile, seni yaşlı 
gösteren ve güneş lekelerine 
benzeyen kahverengi/kırmızı 
lekelerle uğraşmak zorunda 
kalabilirsin. Bunlar zamanla geçse 
de aknelerini kontrol altında 
tutmadığında bu döngü 
tekrarlanabilir. Dr. Zeichner, çok 
fazla şekerli gıda yemenin ayrıca 
glikasyona (şeker moleküllerinin 
kolajenlere ya da cildinin ana 
yapıtaşlarına yapıştığı süreç) 
neden olabileceğini belirtiyor. Bu, 
kolajenleri sertleştirir ve daha az 
esnek hâle getirir, devamında da 
erken kırışmayı tetikler. 

Şeker sadece cildine zarar 
vermekle kalmıyor elbette. 
Amerikan Diş Hekimleri Birliği'ne 
(ADA) göre kola ve kahve gibi 
koyu renkli şekerli içecekler, 


dişlerine de zarar veriyor ve leke 
oluşumuna yol açıyor. Bu da seni 
görüntü olarak olduğundan 
yıllarca ileriye götürebilir. 


HATA S: 


Hâlâ sigara mı içiyorsun? O zaman 
ne yazık ki vücudunun ağır bedel 
ödeyen tek organının akciğerlerin 
olmadığını hatırlatalım. Çünkü 
sigara içmek hem daha yaşlı 
görünmene yol açıyor, hem de 
gerçekten seni daha hızlı 
yaşlandırıyor. Kanıt mı? Plastic and 
Reconstructive Surgery'de 
yayımlanan bir araştırmada, 
kardeşlerden birinin sigara içtiği 
ve diğerinin içmediği 79 çift ikizin 
yüz özellikleri karşılaştırılmış. 
Sonuçlarda sigara içen kardeşlerin, 
içmeyenlere göre dudak 
çevresinde daha fazla kırışıklık, 
gıdı ve göz altı torbalarına sahip 
olduğu görülmüş. Üstelik bu zararı 
taşıyan sadece yüzün değil. 


Vücudunun bazı bölümleri de 
(mesela kollarının iç kısmı) 
erkenden kırışmaya başlayabiliyor. 
Neden mi? Dr. Zeichner, “Sigara 
içmek, kan damarlarını sıkıştırarak 
ve kan dolaşımını engelleyerek 
cildinin oksijen ve besleyici öğe 
alma oranını düşürür” diyor. 

Mayo Klinik ise tütünün kolajen 
ve elastine zarar veren 
kimyasallarla dolu olduğunu ve bu 
iki maddenin genç görünmek için 
çok önemli olduğunu ifade ediyor. 
Üstüne üstlük sigara içmek diş 
kaybına neden olan dişeti 
hastalıklarına, diş lekelerine ve diş 
eti çekilmesine de neden 
olabiliyor. Hâlâ ikna olmadıysan 
son bir uyarı daha: Amerikan 
Kanser Topluluğu'na (ASC) göre 
sigara vücuttaki neredeyse her 
organa ve organ sistemine zarar 
veriyor; bu da kanser ölümlerinin 
ana sebeplerinden biri. 


HATA 6: 


Alkol aldığın bir gecenin ertesinde 
harika görünmemenin bilimsel bir 
nedeni var. Araştırmalar, alkolün 
cildindeki antioksidan seviyesini 
düşürdüğünü gösteriyor. Dr. 
Zeichner bunun enflamasyona ve 
serbest radikallerin cilt hücrelerine 
zarar vermesine neden 
abileceğini söylüyor. Bu da erken 
aşlarda kırışıklıklarla tanışmana 
eden olabiliyor. AAD'ye göre ise 
kol, cildi susuz kalmaya meyilli 
âle getirdiği için yüzün kuru ve 
ürüzlü görünmesine yol açıyor. 
Eğer tatlı içeceklerle alkol 
alıyorsan, durum daha da vahim: 
Kokteyllerin içerisinde bulunan 
şeker de cildine ekstra zarar 
veriyor. ABD Hastalık Kontrol ve 
Önleme Merkezi'nin, çok fazla 
alkolün kalp ve karaciğer 
rahatsızlıkları, depresyon ve çeşitli 
kanser türleri gibi ciddi sağlık 
sorunlarına yakalanma riskini 
arttırdığı yönündeki uyarısını da 
ekleyelim. Kısacası, içki içerek 
sosyalleşme alışkanlığı, bu yıl 
hayatından çıkarman 
gerekenlerden biri. Onun yerine 
cildine daha iyi gelecek bir 
alışkanlık edinerek bolca su içmeyi 
deneyebilir, limon ya da meyve 
eklenmiş bir maden suyu 
yudumlayarak da hayattan keyif 
alabilirsin. 


RU 
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Sağ lık beden 


ÇOK YAŞA! 


Ortada sebep yokken bir anda hapşırık krizine mi girmeye 


ALERJİ" 
 ÇOZUMU 


aşladın? Burnun sana bir şey söylemeye çalışıyor olabilir. 


Derleyen: Gamze Kantarcıoğlu 


Hapşırık öylesine 
olan bir şey 
değil; genelde 
ardında bir neden 
yatıyor. Alerj 
Bağışıklı 


Soğuk Algınlığı 

İnsanlar genelde soğuk algınlığını kış mevsimiyle özdeşleştirir. Ancak bu 
durum yılın her zamanı başına gelebilir. Hapşırık ise soğuk algınlığının 
erken belirtilerinden biri olabilir. Bassett, basit bir soğuk algınlığının en çok 
görülen hapşırık sebebi olduğunu söylüyor. 

Ne Yapmalısın: Tabii ağır bir grip geçirdiğin için de hapşırıyor olabilirsin. 
Grip ve soğuk algınlığı, belirtileri nedeniyle birbiriyle sık sık karıştırılır. 
Ancak doğru tedavi için önce düzgün teşhis gerekli. Emin olmak için bir 
doktora görünsen iyi olur. 


Evcil Hayvan 
Alerjisi 

Evcil hayvan alerjisi olan 
birçok kişi, belirtileri çocuk 
yaşlarda yaşıyor olsa da bu 
alerji türünü yetişkinlikte 
geliştirmen ya da geçmişte 
aruz kalmadığın özel 
ayvan türüyle sorun 


epeğinin hapşırık krizlerini 
tetiklediğini söylüyor. Eğer 
köpek ya da kedi olan 
evlere gittiğinde böyle bir 
durum yaşıyorsan, bir alerji 
uzmanına gitmende fayda 
var. 

Ne Yapmalısın: Kedi ya da 
köpek tüyüne alerjin var 
ancak minik dostundan 
ayrılmak da istemiyorsan 
en azından yatak odasının 
kapısını kapalı tutarak 
alerjenlerin uyuduğun 
yere girmesini 
engelleyebilirsin. 


Mevsimsel Alerji 
Bugüne kadar hiçbir alerji sorunu 
yaşamamış olsan bile, yetişkinlikte 
de başlayabilen mevsimsel alerji 
nedeniyle bir anda öksürük, kızaran 
gözler, hırıltı ve tabii hapşırık 
gibi belirtilerle karşılaşabilirsin. 
Hapşırmanın mevsimsel alerjiye 
ağlı olduğunu nasıl mı anlarsın? 
İşte sana bir işaret: New York, 
Allergy and Asthma Care'in Tıbbi 
Direktörü Dr. Clifford Bassett, 
“Mevsimsel alerjisi olanların çoğu 
seri şekilde art arda hapşırır” diyor. 
Ne Yapmalısın: Böyle bir durumda 
sorunun çözümü için bir alerji 
uzmanına görünebilirsin. Eğer 
gerçekten mevsimsel alerjin 
varsa doktorun sana reçete 
edeceği antihistaminik ilaçlar seni 
rahatlatacaktır. 
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Klimalı Ortam 

Tuhaf ama gerçek: Hava 
sıcaklığındaki ani ve keskin 
değişimler hapşırığı tetikliyor. Klimalı 
ortamdan dışarıya adım atar atmaz 
hapşırmaya başlıyorsan, alerjiden 
şüphelenebilirsin. Ancak bu durum 


bir-iki dakika sonra duruyorsa, sebebi 


muhtemelen hava değişikliğidir. 

Ne Yapmalısın: Hava durumuna 
müdahale etmek gibi bir şansın yok 
tabii, ama en azından bulunduğun 
ortamın ısısına müdahale edebilirsin. 
Örneğin dışarıda hava çok soğuksa, 
ısıtıcıları sonuna kadar açmak 

yerine dışarıyla uyumlu serin bir 

oda sıcaklığına getirebilirsin. Klima 
filtrelerini iki ayda bir değiştirmek ve 
alerjiye özel filtre taktırmak da daha 
iyi nefes almanı sağlayacaktır. 


Sigara Dumanı 
Parikh, “Sigara yalnızca berbat 
kokmuyor, ayrıca burnunu da 
kaşındırıyor ve hapşırık krizine 
davetiye çıkarıyor” diyor. Eğer 
etrafında sürekli sigara içen 
biri varsa ya da istemeden de 
olsa sigara içilen ortamlarda 
bulunuyorsan, hapşırmanın nedeni 
bu olabilir. 

Ne Yapmalısın: Sigara dumanı 
mukozanın duyarlılığını ve 


Her zaman söylediğimiz şeyi bir 
kez daha tekrar edeceğiz: Sigarayı 
bırak! Sen değil ama çevrendekiler 
kullanıyorsa da sigara içilen 
ortamlardan olabildiğince uzak 
durmaya çalış. 


Baharatlar 

Mutfağa girdiğin zaman ya da 
yemek yerken hapşırmaya 
başlıyorsan bu seçeneği dikkate 
almalısın. Karabiber gibi bir 
baharatı içine çekerken burnun 
kaşınıyor olabilir. Bassett, bazı 
kişilerin özellikle belirli baharatlı 
yemekleri yerken ya da yedikten 
sonra hapşırmaya başladığını 
söylüyor. 

Ne Yapmalısın: Eğer baharat alerjin 
olduğunu düşünüyorsan çözüm 
yine alerji uzmanına gidip test 
yaptırmaktan geçiyor. Hâlihazırda 
bazı baharatlara alerjin varsa, 
örneğin yurt dışında ilk defa 
gördüğün baharatları deneme 
riskine girmemek mantıklı olabilir. 
Bazı baharat alerjilerinin aşırı 
düşük tansiyon, zor nefes alma ve 
bilinç kaybı gibi ciddi sonuçları 
olabiliyor. (3 


dolayısıyla da alerji riskini arttırıyor. 
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Diyabet, pankreas bezinden 
salgılanan insülin hormonunun 
mutlak ya da yeterli miktarda 
üretilmemesi (tip 1 diyabet) 
ya da yeterli üretilen insülin 
hormonunun etkin iş 
görememesi (tip 2 diyabet) 
sonucu, kanda şeker yüksekliği 
ile oluşur. Ömür boyu süren, 
yaşamı kısaltan, neden olduğu 
sonuçlarla kişinin engelli 
yaşamasına neden olan kronik 
bir hastalıktır. 

İnsülin hormonu, alınan 
gıdalardan elde edilen enerji 
kaynağı şekeri (glikoz) kandan 
hedef dokulara (kas, yağ, 
karaciğer) taşır. İnsülinin 
yetersizliği ya da etkisizliği, 
kanda şeker miktarının 
yükselmesine neden olur. 

Tip 1 diyabetlilerde ya insülin 
üretimi yoktur ya da çok azdır. 
Bu hastalar insülin ihtiyacını 
dışardan verilecek insülin 


Tel: 0212 441 41 42 


hormonlarıyla karşılamak 
zorundadır. Tip 2 diyabetlilerde 
ise insülin hormonu üretimi 
vardır, ancak etkisiz kalır. 
Diyabetli hastaların yüzde 

90'ı tip 2 diyabet hastasıdır. 
Gebelik esnasında ortaya çıkan 
diyabetle ise kadınların yaklaşık 
yüzde üçünde karşılaşılır. 

Bir kişinin kan şekeri yüksek 
seyrediyorsa fakat diyabet 
tanısı koyduracak yükseklikte 
değilse, gizli şekerden (pre- 
diyabet) bahsedilir. Gizli şekerin 
tespiti önemlidir. Çünkü erken 
tanı konur ve önlem alınırsa 
hastaların yüzde 58'inde 
diyabet gelişmesi önlenebilir. 


DİYABETİN 
KOMPLİKASYONLARI 
Tip 2 diyabet, normalden 
yüksek seyreden kan şeker 
seviyesiyle karakterize, tüm 
vücudu stres altında tutan bir 
durumdur. Yüksek kan şekeri 
seviyesi diyabete eşlik eden 
ek hastalıkların oluşumunu 
körükler. Bu rahatsızlıkları ana 
hatlarıyla gözden geçirecek 
olursak: 

20 yaş üstü ortaya çıkan 
körlüklerin bir numaralı nedeni 
şeker hastalığıdır. 10 yıllık 
diyabet hastasında retinopati 
gelişme riski yüzde 90'dır. Kalp 
ve damar hastalıklarının bir 
numaralı nedenidir. Diyabetli 
hastaların yüzde 50'sinde kalp 
ve damar hastalıkları mevcuttur. 
Diyalize giren hastaların yüzde 
50'si diyabetlidir. Diyabetik 


nöropati (uzuvlarda yanma, 
iğnelenme, dikenleşme, 
güçsüzlük ve hâlsizlik) 
hastaların yüzde 5-100'ünde 
görülür. Trafik kazaları 

ve travmalar dışında 

ayak ampütasyonlarının 
(kesilmesinin) bir numaralı 
nedenidir. Her 100 diyabetlinin 
altı ila sekizinde ampütasyon 
gelişir. Depresyon sıklığı 
diyabetlilerde sağlıklı 
bireylere göre iki kat, demans 
(bunama) ise üç kat fazladır. 
Cinsel işlev bozuklukları 
oldukça fazla şekilde görülür. 


TEDAVİ | 
YÖNTEMLERİ 
Tedavide esasen amaç 
hayati öneme sahip organ 
hasarlarının önlenmesidir. Tip 
2 diyabette diyet, yaşam şekli 
değişiklikleri ve standart ilaç 
tedavileriyle şeker yüksekliği 
kontrol altına alınamadığında; 
yapılan tüm tıbbi tedavilere 
rağmen hastalığın seyrinin 
kötüleşmeye başladığı 
durumlarda cerrahi tedavi 
devreye girer. Cerrahi tedavi 
ile hastalık sonlandırılabilir, 
kontrol altına alınabilir, 
ilerlemesi yavaşlatılabilir ve 
komplikasyonlar önlenebilir. 
Son yıllarda yapılan 
araştırmalarda, sindirim 
sisteminin diyabetin oluşumu 
ve tedavisiyle yakından ilişkili 
olduğu ortaya kondu. 
Ameliyatların amacı 
vücuttaki insülinin etkili 
kullanımını arttırmak ve insülin 
direncini ortadan kaldıracak 
hormonal değişiklikleri 
başlatmaktır. Bu ameliyatlar 
sayesinde vücudun ürettiği 
şeker düzenleyici hormonlar 
daha etkin kullanılır ve buna 
bağlı olarak insülin rezervleri 
daha uzun süre korunur. 
Böylelikle kan şekeri kontrol 
altına alınır ve tip 2 diyabetin 
kötü seyri önlenmeye çalışılır. 
Bu amaçla geliştirilen ameliyat 
“ileal interpozisyon” olup 
yakın zamanda buna paralel 
etki eden ameliyatlarda tip 
2 şeker hastalığının cerrahi 
tedavisi olarak literatürlere 
eklenmiştir. Bu ameliyatlar 
loop bipartitasyon ve transit 
bipartitasyondur. İleal 
interpozisyon yöntemi tip 
2 şeker hastalığının cerrahi 
tedavisinde bilinen en etkili 
yöntemdir. 


Advertorial 


HAP VE İĞGNEYE SON 
Bu cerrahi yöntemler tip 2 şeker 
hastalığı için kullanılan şeker 
haplarının ve insülin iğnelerinin 
tam olarak bırakılmasından, ilaç 
miktarı ve sayısının azalmasına 
kadar bir dizi etkin sonuç içerir. 
Bunların yanı sıra devam eden 
yüksek kan şekeri nedeniyle 
karşılaşacağınız göz, böbrek, 
nörolojik problemler, kalp ve 
damar sorunları gibi yaşam 
kalitenizi etkileyen pek çok 
sıkıntıdan mümkün olduğu 
kadar uzak hayat sürmeniz 
sağlanır. Hastalarımız, ameliyat 
sonrası kendilerinde var olan 
metabolik sendromun diğer 
bileşenlerinden de (tansiyon 
yüksekliği, obezite, uyku apnesi, 
kolesterol ve yağ yüksekliği 
gibi) kurtulabilir. 

Şeker ameliyatları olarak 
bilinen ameliyatlar, insülin 
hormonu salınımının ve 
yemek sonrası aktivitesinin 
olduğu tip 2 şeker hastalarına 
uygulanabiliyor. Tip 1 şeker 
hastalarında insülin hormonu 
üretilmediği ya da çok yetersiz 
salgılandığı için bu hastalara 
ne yazık ki ameliyatla tedavi 
yapılamıyor. 


www.ailehastanesi.com.tr 
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GENCİM!” ZA 


Menopoz, hepimizin er ya da geç içinden geçeceği fizyolojik 
ve doğal bir süreç. Ancak bazılarımız bu süreci olması j 
gerekenden çok daha erken yaşıyor. Eğer bu gruba Zİ /4 
sirenlerdensen üzülme, yalnız değilsin. Konu hakkında 
bilmen gerekenler bu sayfalarda... 


Yazı: Gamze Kantarcıoğlü 


Menopoz, çoğumuzun üzerine 
düşünmekten kaçındığı bir konu. Tıpkı 
kırışıklıklar gibi menopozdan da 
sonsuza kadar kaçamıyoruz. Eninde 
sonunda olacak bir şey için neden 
şimdiden endişelenesin ki? Birçok 
kadın ortalama menopoz yaşı olan 
5'den önce buna kafa yormak zorunda 
kalmıyor. Ancak her 100 kadından biri 
için, beklenen değişimler çok daha 


çıkmanın en etkili yolu ise ilişkilerine odaklanman. 
Konuyu ailenle ya da arkadaşlarınla paylaşmak 
istemiyor musun? Medina, bu dönemde destek 
gruplarına katılmanın ya da internet yoluyla 
benzer deneyimler yaşayan kadınlarla iletişime 
geçmenin ve paylaşımda bulunmanın 
yaşadıklarını normalleştirip yalnızlık duygusunu 


erken bir yaşta gerçekleşiyor. azaltacağını söylüyor. Bu süreçte fiziksel ve 
Tıptaki teknik adı “prematür ovaryan zihinsel olarak her anlamda kendine iyi bakmalı 
Ğ ve P v ve gerekiyorsa bir terapistten destek almalısın. 
yetmezlik” ya da kısaca prematüre ediyor. Ayrıca erken menopoza giren El MN 
ğ Menopozun getirdiği değişimleri 50'lerinde 
menopoz olan erken MenepOZdA regl si kil yumurtalık Fezerii azalıyor; yaşamak da pek keyifli sayılmaz. Ama 40'larında 
kanamaları 40 yaştan önce kesiliyor. bu yüzden birçok kadın hamile hatta 30'larında yaşamak, fiziksel ve ruhsal 
Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı kalamadığı için doktora gittiğinde anlamda çok daha büyük problemler doğurabilir. 
Dr. Can Kavuzlu, bir kadının menopoza sorunun erken menopoz olduğunu Sana bir kötü, bir de iyi haberimiz var: Erken 
girdiğini söyleyebilmek için ardışık 12 anlıyor. menopoza yol açan faktörlerin bir kısmı genetik 
ay boyunca regli olmaması gerektiğini ya da hastalık kökenliyken, bir kısmı ise 
belirtiyor ve ekliyor: “Menopoz için Erken menopozun psikolojini de etkileyeceği alışkanlıkların ve yaşam tarzından kaynaklanıyor. 
yapılan kan testlerinde FSH 40 mlU/ kesin. Ancak bu durumu göz ardı etmek yerine Yani tamamen önüne geçemesen de, önlemlerini 
mlnin üzerinde ve estradiol hormonu bir psikologla görüşmeyi denemende fayda var. alarak onu biraz daha erteleyebilir ya da belirtileri 
30 pg/mP'nin altındadır.” Klinik Psikolog Mia Medina'ya göre, üreme hafifletebilirsin. li 
Belirtileri ise, aşağı yukarı normal döngüsünde değişime neden olduğu için Santa Memis daki Providence Saint John's N 
menopozda olduğu gibi: Ateş menopozu pek çok kişi (yanlış bir şekilde!) Sağlık Merkezi'nden Kadın Hastalıkları ve Sağlığı 
ği kadınlık kimliğinin kaybı olarak algılıyor. Erken Uzmanı Dr. Sherry Ross, “Her kadın bir noktada 
basmaları, yese verlemleni belli menopozda ise bu kaybın beklenenden önce menopoza giriyor. Fakat bu hormonal geçişin 
bozuklukları, vajinal kuruluk, cinsel meydana gelmesinin yarattıkları; hayal kırıklığı, gerçekleşeceği zamanı etkileyen birçok faktör 
isteksizlik, ağrılı cinsel ilişki, kemik öfke ve değersizlik duyguları... var” diyor. Genetik yatkınlık, aile geçmişi (annene 
erimesi, pelvik taban bozuklukları ve Medina, “Bu süreçte en sık rastlanan ve ne zaman menopoza girdiğini sorabilirsin), 
çalkantılı ruh hâli... Dr. Can Kavuzlu, maalesef en zararlı durum ise kadınların bu Turner sendromu gibi kromozomal bozukluklar 
genellikle menopoz öncesi dönemde değersizlik duyguları yüzünden kendini izole (kadının tek bir X kromozomu ile doğması), 
düzensiz kanamalar, kanama etmesi, yani ilişkilerinden kendini mahrum obezite, gereğinden zayıf olmak, uzun yıllar 
miktarında azalma veya artma şeklinde bırakması. Bu yalnızlık duygusu, depresif bir sigara içmek, kemoterapi ya da radyasyon s 
değişiklikler olabileceğini de ifade döngüyü tetikleyebiliyor” diyor. Durumla başa terapisi görmek ya da epilepsi gibi otoimmün Ş 
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HORMON... 
TEDAVISINI DUŞUN 


Erken menopoz bir kez başladığında 
durdurması zordur ama medikal cephanede 
bir büyük silah daha var: Hormon 
Replasman Tedavisi (HRT). Maryland 
Üniversitesi Tıp Okulu'nda öğretim üyesi 
olan Dr. Tatiana V. Sanses, bu tedavinin 

ilk etapta önerilmediğini söylüyor. Ancak 
HRT'nin birçok çeşidi var ve özellikle erken 
menopoz gibi hormon bağlantılı sorunların 
tedavisinde altın standart olarak görülüyor. 
Bunun iyi bir seçenek olup olmadığını ve 
risklerini doktorunla konuşabilirsin. Dr. Can 
Kavuzlu da erken menopozun tamamen 
önüne geçmenin pek mümkün olmadığının 
altını çiziyor ve ekliyor: “Önemli olan 
östrojen eksikliğinin vücutta yaptığı etkileri 


hastalıkları bu faktörler arasında. Evet, bunlardan 
bazılarını değiştiremezsin ama sigara içmemek 
ve sağlıklı bir kiloyu korumak tamamen senin 
kontrolün altında. Ross, kişisel risk faktörlerini 
belirlemek ve onları olabildiğince minimuma 
indirmek için doktorunla konuşmanı tavsiye 
ediyor. İşte yapabileceklerin: 


Ross'a göre düzenli egzersiz, erken menopozun 
önüne geçmek için yapabileceğin en iyi 
şeylerden biri. Çünkü hareket etmek hormonları 
düzenliyor ve vücut yağ oranının normal 
seviyelerde kalmasını sağlıyor. 

Ancak egzersizin iyi olması, fazlasının daha da 
iyi olacağı anlamına gelmiyor. Hatta Ross, aşırı 
yoğun ya da uzun süreli yapılan egzersizle erken 
menopoz arasında bir bağlantı bile olduğunu 
söylüyor: “Aşırı egzersiz yapmak düzensiz 
yumurtlamaya neden olan hormonal dengesizlik 
yaratır ve bu da muhtemelen hormonların 
erkenden tükenmesine neden olur.” Abarttığını 
nasıl mı anlayacaksın? Bir ya da iki aydan daha 


uzun süre regl olmazsan (kilon ideal olsa bile) 
doktora görünmenin vakti gelmiş demektir. 


Hemen şimdi! Çok ciddiyiz. Amerikan Üreme 
Tıbbı Derneği'ne göre sigara içmek erken 
menopozu tetikleyen birkaç şeyden biri. 
Sigaranın içindeki nikotin, siyanür, 
karbonmonoksit gibi kimyasallar, yumurta 
kaybını hızlandırıyor. Maalesef yumurtalar 
tükendiğinde bir daha yeniden oluşmuyor. Bu 
yüzden sigara içen kadınlar menopozu, 
içmeyenlere göre bir-dört yıl daha erken yaşıyor. 


Makyaj malzemeleri, duş jeli, şişe su, 
mikrodalgada ısıttığın öğle yemeği... Bunlar ciddi 
hormonal değişiklikleri tetikliyor olabilir mi? 
Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Donnica L. 
Moore; “Bilim insanları aradaki bağlantıyı hâlâ 
inceliyor, ancak ön araştırmalar endokrin 
engelleyici kimyasalların erken menopozu 
tetikleyebileceğini gösteriyor” diyor. 


tedavi etmek. Bu da uygun olan kişilerde 
bir çeşit HRT olan östrojen tedavisi ile 
yapılabilir.” 


Vücudun hormonları dengelemesine engel 
olan “endokrin engelleyici”ler kozmetiklerde, 
bazı ev eşyalarında, hatta yemek kaplarında 
kullanılan plastik ve ftalatlarda bulunabiliyor. 
Moore, bu kimyasallara ne kadar az maruz 
kalırsan o kadar az zarar göreceğini ve hassas 
hormon dengeni koruyacağını söylüyor. 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Carolina 
Sueldo, “Alkol almak tek başına erken menopoza 
neden olmaz ancak çok içmek eğer diğer risk 
faktörlerine sahipsen durumu tetikleyebilir” 
diyor. Üstelik dikkat etmen gereken tek şey alkol 
değil. Sueldo, kafein tüketiminin de azalan 
doğurganlıkla ilişkilendirildiğini söylüyor ve 
ekliyor; “Günde bir bardak kahve ve haftada iki 
alkollü içecekle kendini limitlemek en doğrusu.” 


Ross, “Östrojen yağlı dokularda bulunuyor; 
dolayısıyla fazla kilo östrojen fazlalığına ve bu da 
ovaryan yetmezliğe neden oluyor” diyor. Benzer 
şekilde, gerekenden daha az kiloda olmak da 
vücuduna kıtlık sinyali veriyor ve bu yüzden 
bedenin doğurganlık gibi hayatta kalmak için 
şart olmayan diğer sistemleri kapatıyor. Kısacası, 
kilo cetvelinin uçlarına doğru gittikçe erken 
menopoza girme riskin de artıyor. 

Neyse ki kilo, diğer risk faktörleri arasında en 
kolay kontrol edebileceğin şey ve kilonu normal 
sınırlarda tutmak hormonların için yapabileceğin 
en iyi şeylerden biri. Sağlıklı bir kiloda kalmanın 
anahtarları ise egzersiz, sağlıklı beslenme, yeterli 
uyku ve kontrol altına alınmış stres... gg 
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Yoğun geçen bir iş gününden sonra bir kadeh şarap ve sosyal bir 
etkinlikte bir tane kokteyl... 20 yıldır alkol alma miktarım ortalama 
bir seviyede. Ancak bu ölçülü olma durumunu korumak hiç de 
kolay olmadı. Sadece bir kadeh içmeyi planlarken dört kadehe 
çıktığım çok akşam oldu. 

Bu tarz davranışlar alkol problemi için kırmızı alarm veriyor ve 
maalesef bu çok yaygın bir durum. 2002 ve 20153 yılları arasında 
yüksek risk taşıyacak şekilde alkol alan (bir gecede dört ve daha 
fazla kadeh) kadınların oranı yüzde 60 arttı. Bu ani artışın nedenini 
cinsiyet eşitliği arayışına bağlamak da mümkün. North Dakota 
Üniversitesi'nden Davranış Bilimi Profesörü Psikolog Sharon 
Wilsnack, kadınların politika ve kariyer yarışında olduğu gibi alkol 
tüketiminde de erkeklere ayak uydurmaya çalışabileceğini 
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İŞTE ŞİMDİ GER EKTEN! 


“A 


söylüyor. Bu tehlikeli bir durum tabii. Çünkü bizler alkol bağlantılı sağlık 
sorunlarına erkeklerden çok daha yatkınız. 


YENİ BİR HAREKET 


Geçtiğimiz beş yılın Ocak aylarını tamamen alkolsüz geçirdim. 2017 ise 
özellikle zor geçti. İlk iki hafta yoksunluk ve öfke hissettim. Yine de kendimi 
zorladım. Şubat ayında bir şeylerin değiştiğini hissettim. Daha enerjiktim. 
Cildim parlıyordu. Mart ayında ise 2,5 kilo vermiştim ve kendimi içki 
içmeyen biri olarak adlandırmaya başlamıştım. 

Mayıs ayında alkolsüz kokteyl tarifleri paylaştığım 
©betterwithoutbooze adlı Instagram hesabını açtım. Fark ettim ki 
“mindful drinking” yani alkolü tamamen keserek ya da azaltarak onunla 
olan ilişkini yeniden incelemeni sağlayan hareket, popülerlik kazanıyordu. 
Canlı müzik ve meditasyon eşliğinde, alkol içermeyen bir ortamda 
gösteriler yapan The Shine adlı gruba son üç yılda on misli katılım vardı. 
Alkolsüz içecekler de barlarda epey talep görüyordu. Amacımız içkinin hiç 
olmadığı bir hayatın nasıl olacağını tecrübe etmekti. 


BARDAĞIN BOŞ YARISI 


Bu akımı tetikleyen şeylerden biri de, bugünlerde çok popüler olan 
wellness kavramı olabilir. Dünya çapındaki 11 bin üyesi için az ya da sıfır 
alkollü, online ve gerçek etkinlikler düzenleyen Club Soda'nın kurucu 
ortağı Laura Willoughby, bu yükselişi şöyle açıklıyor: “Eğer biri alkol 
almamanın getirdiği kaliteli uyku, temiz cilt, kilo kaybı gibi tüm faydaları 
sunan bir hap satsaydı, insanlar buna bir servet öderdi.” 

Tabii içkiyi tamamen bırakanlar çevrelerinden onaylanma görmek 
istiyor da olabilir: Yakın zamanda yapılan bir ankette, gençlerin alkolü 
bırakmasındaki en büyük etken olarak internette sarhoşken yayınladıkları 
fotoğraflarının eleştirilere maruz kalması gösteriliyor. 

Hepimizin bildiği gibi, alkol içimizdeki en iyiyi ortaya çıkarmıyor. Ancak 
bizi “rahatlamış” hissettiren beyin değişimlerini tetikliyor. Tabii ki bunun bir 
yan etkisi olarak, sonradan pişman olacağımız şeyleri söylememize engel 
olan çekingenliğimizi de ortadan kaldırıyor. (Eski sevgiline mesaj attığın 
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için kendinden nefret ettiğin sabahları düşün.) Alkolle olan 
ilişkisini yeniden düzenleyen insanların, çevreleriyle farklı bir 


şekilde iletişim kurmaya başladıklarını söylemelerinin nedeni 
bu olabilir. Alkol sorunları olan kadınlarla çalışan Yaşam Koçu 
Rachel Hart, “Arkadaşlarla buluşup bir kadeh şarap eşliğinde 
keyifli bir yemek yemekte hiçbir sorun yok; ancak birçok 
kadın eğlenmeyi alkolle bağdaştırıyor” diyor. Ancak Wilsnack, 
bir gece için bile olsa alkolü denklemden çıkarmanın, “önemli 
olanın bir şeyler içmek değil, birlikte olmak” olduğunu 
hatırlatacağını söylüyor. 

Uzman Diyetisyen Emre Uzun ise aşırı alkol almanın 
vücutta bazı metabolik değişiklere neden olduğunu belirtiyor 
ve ekliyor: “Alkol hem stresi yükseltir hem de organlarda bazı 
sağlık sorunlarının ortaya çıkmasına neden olur. Örneğin 
merkezi sinir sistemi üzerinde negatif etkisi var; zaten alkol 
aldıktan sonra kendimizi kontrol edememe sebebimiz budur. 
Konuşma problemlerine yol açar, sağlıklı düşünmeyi engeller. 
Uyku düzenini ve kalitesini alaşağı eder. Erken uyanmana, 
uyku apnesinin şiddetlenmesine, içinde yaşıyormuş hissi 
veren rüyalar görmene sebep olur.” Bu sefer bardağın boş 
tarafını değerlendirmek daha mantıklı geliyor, değil mi? 


SAĞLIĞINI GERİ KAZAN 


Alkolü azaltan ya da tamamen bırakan pek çok kişi kilo 
kaybediyor. (Ortalama bir kadeh içkide en az 150 kalori 
olduğunu düşünürsen oldukça mantıklı. Her gün düzenli 
olarak alkol almak, bir yılda birkaç kilo alman anlamına 
gelebiliyor.) 38 yaşındaki Aşçılık Eğitmeni Amanda Feifer, 
alkol alma alışkanlığını sınırlamanın duygusal olarak da fayda 
sağladığını belirtiyor: “Duygu durumlarım ile daha kolay başa 
çıkmaya başladım, ayrıca daha az yorgun hissediyorum.” 
Boston'dan Aile Hekimi ve Bağımlılık Uzmanı Dr. Richard 
Saitz ise, alkolün ruh hâlini düzenleyen sinir taşıyıcılarının 
yapısını bozduğu için zamanla anksiyete ve depresyona 
katkıda bulunabileceğini söyleyerek bunu destekliyor: “Ayrıca 
sadece bir içki bile, yenilenme için önemli olan REM uykusuna 
sekte vuruyor.” Araştırmalara göre alkol, bağışıklık sistemini 
de harap ediyor. (Kendimden biliyorum; içkiyi bıraktığımdan 
beri hiç soğuk algınlığı ya da sinüs enfeksiyonu geçirmedim 
-ki eskiden yılda birkaç kez geçirirdim.) 

Uzun vadede ise alkolün -sert bir içki içiyorsan kısa vadede 
de olabilir- yüksek kan basıncı, kalp krizi ve bazı kanser 
türleriyle bağlantılı olduğu biliniyor. Yeni bir araştırmanın 
raporuna göre, günde tek bir kadeh içki içmek bile meme 
kanseri riskini yüzde beş oranında arttırıyor. Kısacası, içki 
şişesini elinden bırakmak daha iyi bir şeyi elde etmeni 
sağlayabiliyor. Alkolü bıraktığımda, onunla yatıştırmaya 
alışkın olduğum kaygılarımı etkisiz hâle getirmenin başka 
yollarını buldum. Başlarda çok fazla dondurma yediğimi itiraf 
etmem gerek. Fakat enerji kazandıkça, kendimi okumaya ve 
yoga yapmaya verdim. 


PEKİ NASIL OLACAK? 


Sosyal hayatın oldukça yoğunsa, içkiyi tamamen bırakma fikri 

sana tuhaf gelebilir. (“Davetlerde elimde ne olacak peki?1”) 
Ama sağlığın için küçük ve başa çıkabileceğin bir adım atarak işe başlayabilirsin. Hart, 
yakında katılacağın -normalde alkol alacağın- bir etkinlik belirlemeni ve bu sefer 
içmeme kararı almanı öneriyor. Bazen sadece elinde bir bardak tutmak bile en azından 
psikolojik olarak seni yatıştırabilir. Benim favorim greyfurt suyu ve maden suyu karışımı. 
Eğer biri bir kadeh içmen için ısrar ederse, “bugün canım hiç istemiyor” diyebilirsin. 
Yine de tuhaf mı hissediyorsun? Neden içki içmen “gerektiğini” bir düşün: Sinirlerini mi 
yatıştırmak istiyorsun? Ya da ortama uyum mu sağlamaya çalışıyorsun? Eğer diğerleri 
içerken içmemek sana zor geliyorsa, o zaman alkolün olmadığı eğlenceli bir aktivite 
belirleyip bir arkadaşından sana eşlik etmesini isteyebilirsin. 

Alkol almamanın olumlu etkileri beni o kadar sardı ki, artık gittiğim barlarda “bir 
şeyleri kaçırıyormuşum gibi” hissetmiyorum. Eğer çok arzuluyorsam bir kadeh şarap 
içebilirim. Ama hayatın alkolsüz tarafının nasıl olduğunu gördükten sonra alkolü 
yeniden arzuladığımı hayal etmek bile epey zor. dö 


Alkolsüz 
Kokteyller 


Tadım menüsü sunan restoranlar 
artık yemekleri alkolsüz 
içeceklerle eşleştirmeye başladı 
ve bu akım şu an yükselişte. Los 
Angeles'taki Love and Salt'ın 
sahibi Syivie Gabriele, yaptığın 
yemeklerle uyumlu olacak en 
sevdiği iksirlerin tariflerini 
paylaşıyor. Her tarif tek kişilik. 


SO-CAL MULE 
Turunçgil tadı alacağın bu hafif 
içecek balıkla iyi gidiyor. 
90 milimonata 
60 mlarmut suyu 
20mi1 misket limonu suyu 
20 ml akçaağaç şurubu 


Geniş ve uzun bir bardakta tüm 
malzemeleri karıştır. Buz ekle ve 
üzerini birkaç yaprak taze naneyle 
süsle, 


GINGER FIZZ 


X tatlı kaşığı rendelenmiş zencefil 
2ince dilim taze mango 
60 ml mango suyu 
120 ml gazoz 


Uzun bir bardakta zencefil ve 
mangoyu karıştır. Üzerine mango 
suyu ve gazozekleyip karıştır. Buz 
ilave et ve bir.dilim misketlimonu 
ile süsle. 


SPARKLING TART 
APPLE 
Meyve tadı ve tam kararında ekşilik 
sunan bu içecek, kırmızı etin 
-» am 
yaninda çok iyi gidiyor. 
NX 150 ml elma-üzüm suyu 
G 44 tatlı kaşığı balzamik sirke 
N ” 


Meyve suyunu bir şarap kadehine 
O Ve sirkeyi ekle, Taze biberiye 
yaprağı ile süsle, 
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Sağ İNİK kitap 


DAHA ÇOK 
OKUMAN IÇİN... 


Takvimler 2018'i göstermişken, yeni yıl kararların arasında daha fazla kitap 


okumak varsa seni böyle alalım. Kararını hemen hayatına geçirmene yardımcı! 


olmak için, güncel sağlık kitapları arasından seçtiklerimizi seninle paylaşıyoruz. 


a 


HOLİSTİK 


» Ayurveda: Beden, 
Zihin Ve Ruhun Uyum 
İçinde İşleme Sanatı, 
Dr. Scott Gerson 


2017'yi “Ayurveda” 


sözcüğünü duymadan Ni 

bitirmiş olamazsın. SAĞLIK 

Peki, gerçekten ne 

olduğunu biliyor b Sağlığını Yeniden 
musun? Ya da onunla Keşret: Diyet ve 
ilgili daha fazlasını Sağlığa Bilimsel Bir 
öğrenmek istiyor Bakış, Prof. Dr. 
musun? Hindistan'ın Osman Erk 


5000 yıllık tıp bilimi 
Ayurveda; beden, 
zihin ve ruhu bir arada 
değerlendiren 
bütünsel bir şifa 
yaklaşımı. Dr. Scott 
Gerson, bu kitapta 
Ayurveda'yı Batı 
tıbbından kazandığı 
deneyimlerle 
birleştiriyor ve 
sağlığın bütün 
parçalarının nasıl 
uyum içinde 
işleyebileceğinin 
yollarını anlatıyor. 


Acı gerçek: Toksinlerle 
dolu bir dünyada 
yaşıyoruz. Yaşadığın 
şehirden tükettiğin 
paketli gıdalara; 
yüzüne sürdüğün 
kozmetik ürünlerden 
elinden bırakamadığın 
cep telefonuna, 
modern yaşama dair 
her şey topraklarımızı 
ve kaynaklarımızı 
kirletiyor. Fakat Prof. 
Dr. Osman Erk, her 
şeye rağmen sağlıklı 
olmanın “bilinçli bir 
tercih” olduğunun 
altını çiziyor. Yaşam 
tarzını değiştirerek ve 
doğru beslenerek sen 
de sağlığını yeniden 
keşfedebilirsin. 


p Gerçek Probiyotik 
Beslenme: 
Fermantasyonla Şifalı 
Gıdalar, İpek Kuşçu 


Probiyotik besin 
kaynağı dendiğinde 
aklımıza hemen 
yoğurt geliyor. 
Aslında her besin 


maddesinin fermente 


edilerek, yani 
mayalanarak 
probiyotik besin 
hâline 
getirilebileceğini 
biliyor muydun? 
Probiyotik gıdalar, 
geleneksel ve 
unutulmuş bir şifalı 
metot olan 
fermantasyonla 
yeniden 
mutfaklarımıza 
giriyor; hem de çok 
pratik ve leziz 
tariflerle. Bu kitaptaki 
tarifleri deneyerek 
hayatına daha fazla 
probiyotik ekleyebilir, 
sindirim ve bağışıklık 
sistemini 
destekleyebilirsin. 
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» Pür-Dikkat: 
Odaklanma Becerisini 
Nasıl Yitirdik, Nasıl Geri 
Kazanabiliriz? 
Stratejiler, Kurallar ve 
Metotlar, Cal Newport 


Önünde günler önce 
bitirmiş olman 
gereken bir makale 
var. İki cümle 
yazıyorsun ve gözün 
WhatsApp 
mesajlarına kayıyor. 
Instagram'dan da 
bildirimler gelmiş. 
Akşama ne yemek 
yapacaksın? Kafanı bir 
toplasan aslında her 
şey çok daha kolay 
olacak. Carl Jung ve 
Bill Gates gibi 
dehaların ortak yanı 
neydi biliyor musun? 
İnanılmaz bir 
odaklanma becerisine 
sahip olmaları. 
Bilgisayar bilimci Cal 
Newport, modern 
yaşamda yitirdiğin bu 
beceriyi yeniden 
kazanmana yardımcı 
oluyor. 


p Son Toksine Kadar 
Kendine İyi Bak, Selda 
Terek Bilecen & Ersin 
Pamuksüzer 


Mutluluk, hepimizin 
peşinde koştuğu bir 
istek... Mutluluğun sırrı 
ise duygular, beden ve 
zihin yapısıyla bir 
bütün olarak sağlıklı 
olmaktan geçiyor. 
Selda Terek Bilecen ve 
Ersin Pamuksüzer, 
holistik sağlık 
konusunda bilinçli 
bireylerin çoğalması ile 
kişilerin daha mutlu ve 
sağlıklı olacağına 
dikkat çekiyor ve bu 
kitaplarında kendileri 
için bir yaşam tarzı 
hâline getirdikleri 
“holistik detoks”u 
anlatıyor. Bedensel, 
zihinsel ve duygusal 
arınma konusunda 
gerçek yaşam öyküleri 
de içeren kitap, belki 
seni de hayatınla ilgili 
yeni kararlar alman için 
harekete geçirir. 


Hazırlayan: Gamze Kantarcıoğlu 


GENETİK 


> GenetikŞifrenizi Kırın, 


Dr. Sharon Moalem 


Dukan diyeti, saf 
protein diyeti, 
Akdeniz diyeti, İsveç 
diyeti... Denemediğin 
kalmadı ve hâlâ 
kendine uygun bir 
beslenme programını 
bulamadın. Peki, 
DNA'nın rehberliğinde 
beslenmeyi denedin 
mi? Sağlığımızı 
belirleyen en önemli 
faktörün genler 
olduğunu ispatlamak 
için yıllardır 
araştırmalar yapan Dr. 
Sharon Moalem, 
genetik kodlarına 
göre beslenme ve 
yaşamanın beş 
prensibini 

paylaşıyor. 


Dışına çıkılmadığı sürece 14 günde 5 kilo hafifleniyor! 


“Diyete pazartesi başlıyorum, çarşamba bırakıyorum”, “Şu hafta da geçsin 
öyle başlarım”, “Sevdiğim yiyeceklere dayanamıyorum” gibi sözleri 
sıklıkla duyarız. Yapılan araştırmalar diyete başlayan kişilerin ancak 
9010'unun bir haftadan daha uzun süre diyete devam edebildiklerini 
gösteriyor. Diyet yapan birçok kişi menülerde zorlandığı ya da öğün 
aralarında çok açlık hissettiği için diyet yapmaktan vazgeçiyor. Rafinera 
diyet kutuları bu noktaya takılanların en büyük destekçisi. Diyetisyenlerin 
hazırladığı menüler ile programın dışına çıkılmadığı sürece 14 günde 5 kg 
verebilmek mümkün. 


ÖĞLE o AKŞAM 
YEMEĞİ © YEMEĞİ 


4 - > 1 
aci 
m ad e. 


Kalorinizi hesaplayın, 
paketinizi seçin 

Rafinera menülerini Dünya Sağlık 
Örgütü prensipleri ile hazırlıyor, ideal 
kilo ve günlük alınması gereken kalori 
miktarlarını hesaplayarak sabah 
kahvatısından akşam yemeğine kadar 5 
öğünü her sabah kapıya getiriyor. Bize 
de sağlıklı ve lezzetli yemekler ile 
hedeflediğimiz vücuda kolayca 
ulaşmanın tadını çıkarmak kalıyor. 


Hemen Sipariş Ver, 015 
İndirim Fırsatını Yakala! 


Beslenme 


doğru pişir, iyi beslen, 
kilo ver, formunu koru... 
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ÜÇ MAKRO o | 

z BESİN PRENSİBİ: 
A KARBONHİDRAT, 

PROTEİN VE YAĞ 


enerjinin sağlaniesii a yeti ) 
karbonhidrata yardım etmek için m 
Güncel makalelerde hâlâ proteinle ilgili net 
veriler yok ancak vurgulanan makro besin 
karbonhidrat. 

Koşan bireylerin alması gereken protein 
miktarı ise antrenman sıklığına, süresine 
ve seviyesine göre değişkenlik gösteriyor. 
Günlük önerilen miktar; kısa mesafe 
koşularda 1,7-1,8 gr/kg; uzun mesafe 
koşularda ise 1,2-1,4 gr/kg. Sana Mayo v 
Klinik'in Hin For Eve /bodi kitabından, 
taze bir bilgi Vet ik 


beslenmesinde önemli pi oynuyor. 
kö$ucular için 
iz önemli. Diğer * 
taraftan yağ, sakatlânmadan uzak durmanı 
da sağlıyor. (“Akıl şucunun Mutfağı” 
bölümünde koş afiçin en Sağlıklı yağları 


7 bulâb ilirsin.)1Hâlâ ikna olmadın mı? 2076 
” . .. a OFT Rİ: ver sl iety Of 
pa Sports Tİtİ a yer alan aimeyjğ 
öre, sakatlanmış koşucuların toplam 'yağ,, 
La b 5 ” vk ölçüde düşük olduğu tespit 


- . 
un birinci ge X— ei. 2 pi 


desin ve a, 


er yemli 
kinlik ik yaşiYOğaR; sun. SE Sn ek 
sem a var? ii ie ko 


senaryoları yaşıyor olman, 
e eş vam eek MEZARA -! KEN « vg 
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KAZANDIRAN STRATEJİ 


Ne Kadar Yolun Varsa O Kadar Karbonhidrat 
Almalısın 


Nasıl ki arabanın yakıtı olan benzini ihmal 
edemiyorsan, koşan bir birey olarak senin de 
yakıtın karbonhidrat ve onu ihmal edemezsin. 
Deponu en kaliteni yakıtla doldurmazsan, gerçek 


performansına asla ulaşamazsın! Yolun ne kadar 
ME uzunsa, yüklemen gereken karbonhidrat miktarı da 
TÜYOLARI bir o kadar artar. 
“GENELDE SABAHLARI 


KOŞUYORUM.” Erken kalkmayı 
sevmiyor olabilirsin ama koşu 
için en ideal zamanlardan biri 
sabah saatleridir. Öncelikle, 

aç karnına koşuya çıkarsan 

daha çok yağ yakarsın efsanesi 
mazide kaldı. Unutma, vücudun 
gece boyunca aç ve Susuz 
kalıyor. Sabah koşullarındaki 
performansını ise kahvaltıda 

ne yediğin belirliyor. Sabah 
uyanır uyanmaz koşuyorsan, 
biraz kuru üzüm ya da 2-3 adet 
hurma atıştırmak adımlarını 
hızlandırır. Biraz zamanın varsa 
tabii ki laktozsuz sütünle, bir gece 
önceden hazırladığın muzlu yulaf 
lapasını yiyerek kaslarını glikozla 
doldurabilirsin. 

“DEPOYU AKŞAMDAN 
DOLDURABİLİR MİYİM?” Evet, 
ama yeterli olmaz! Yani akşam 
deponu doldurmuş da olsan, 
sabah aç karnına koşuya 
çıkamazsın. Büyük bir koşudan 
önce gece ya da akşam 
yemeğinde karbonhidrat ağırlıklı 
bir öğün seçmen akıllıca. Ancak 
hiçbir öğün kahvaltının yerine 
geçmeyecektir. 

“KOŞUDAN ÖNCE BİR SAATİM 
VAR.” 30 gram karbonhidratla 
200-300 kalorilik bir ara öğün 
yapman için yeterli bir zaman 
dilimi. 2 dilim çavdar ekmeğiyle 
hazırlanmış jambonlu lorlu 
sandviç ya da beyaz peynirli 
kepekli tost deneyebilirsin. 
Diğer önerim ise benim “pre-run 
pudding” dediğim tatlı: 125 gr 
yağsız yoğurt, 10 gr ham kakao, 
70 gr olgunlaşmamış muz, 25 gr 
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yulaf ezmesi ve bir tatlı kaşığı 
agave şurubunu karıştır. Tamamı 
252 kalori, 11 gr protein, 45 gr 
karbonhidrat ve iki gram yağ 
içeriyor. Koşu öncesinde agave 
şurubunu sağlıklı bir alternatif 
olarak görebilirsin. Çünkü diğer 
doğal tatlandırıcılara göre çok 
daha düşük bir glisemik indekse 
sahip. 

“KOŞUDAN ÖNCE SADECE YARIM 
SAATİM VAR!” Yoğun iş temponun 
içinde ara öğün yapmayı unuttun 
ve sadece yarım saatin mi kaldı? 
Seni şişirmeyecek, sindirimi kolay 
alternatifler tercih etmelisin. 
Koşu sırasında miden mümkün 
olduğunca boş olmalı. Aksi 

hâlde yediklerin reflü şeklinde 
midenden geri gelebilir. Bunu 
dene: 2 adet hurma * 2 tüm ceviz 
ya da 1 tatlı kaşığı fıstık ezmesi * 
W muz. 

“GECE KOŞULARI TAM BENLİK.” 
Sana önerim, akşam yemeğinden 
minimum iki saat sonra koşmaya 
başlaman. Koşu öncesi akşam 
yemeğindeki başrol oyuncuları 
ise kompleks karbonhidratlar 
olmalı. Haşlanmış makarna 

ve çırpılmış yumurta ile 


hazırlayacağın frittata bu saat 4 75 sy 
ER 


için hem akıllı hem de pratik bir 
seçenek olabilir. Çiğ sebzelerin 


gaz yapıcı etkisi olduğu için daha 
çok pişmiş sebzeyi tercih et ve 
kurubaklagillerden koşu öncesi 
uzak dur! 

“ULTRA MARATON KOŞACAĞIM.” 
Antrenman ve beslenme 
planına minimum 45 gün önce 
başlamalısın. International 
Society For Sports Nutrition”! 
önerisine kulak ver: Maratonda 
1-3 gün önce 8-10 gi/kg 

saat önce 1-2 gr/kgika 
alımı performans 
sergilemeni sağl 


x 
YU 
o 
İri 
ai 


ISTOCK 


AKILLI 
KOŞUCUNUN 
MUTFAĞI 


İyi bir performans göstermenin 


yolu midenden geçiyor... 
MUZ: “Buzdolabımın olmazsa 
olmazı ne olmalı?” dersen, 
cevabı -senin de tahmin ettiğin 
gibi- muz. Lif oranı düşük, 
magnezyum ve potasyum oranı 
yüksek olan muz, koşucuya en iyi 
desteği veren besinlerden biri. 
Orta boy (100 gn) bir muz 22 gr 
karbonhidrat içeriyor -ki bu koşu 
öncesi için yeterli. 
HURMA: Kolayca sindirilebilen 
hurma, mineral ve potasyum 
açısından zengin. Anlık enerjiye 
ihtiyacın olduğunda onu kullan. 
Benim de koşu öncesi laktozsuz 
süt ya da badem sütüyle birlikte 
tercih ettiğim enerji barının ana 
malzemesi hurma. Kendi enerji 
barını yapmak için; bir gece 
önceden sıcak suda beklettiğin 
hurmaları püre hâline getirip 
içerisine çiğ kaju, badem ya 
da yer fıstığı ekle. Son olarak 
Hindistan cevizi yağı, vanilya 
esansı, tarçın ve yulaf ilave 
ederek blender'dan geçir. İster 
bar, ister minik toplar hâline getir. 
Bu topların en sevdiğim özelliği, 
buzdolabında bir hafta boyunca 
muhafaza edebiliyor olmak. 
YULAF YA DA EV YAPIMI GRANOLA: 
Kompleks karbonhidrat için en 
iyi besin. Karbonhidrat, vücut 
tarafından yavaşça sindirilerek 
Tenman sırasında istikrarlı 
ilde enerji harcar ve daha 


saat içinde koşmayı 
hedefliyorsan, yulafı sütle birlikte 
tüketmeyi pas geçebilirsin. 

Daha 1,5-2 saatim var diyorsan, 
laktozsuz süt ya da badem 
sütü/soya sütü ilemükemmel 
bir ikili olacaktır. 

BADEM SÜTÜ: Özellikle koşu 
sonrası kaslarının ve vücudunun 
toparlanmasına daha hızlı 
yardımcı olmak açısından iyi bir 
alternatif. Soya sütü ya da bir 
kutu sade yoğurt da bu görevi 
görür. 

KAHVE: Şekersiz ve bol sütlü 
kahve, hafta arası yaptığın kısa 
koşular öncesinde harika bir 
alternatif olabilir. Süt, sıvı almanı 
sağlamaya ek olarak antrenman 


Energy Mix 


Bu tarifi deneyer oşu sonrası iştahını 
kontrol altına alabilirsin: 15 gr zile pekmezi, 
10 gr organik ham kakao, 40 gr siyah fasulye ) 
ve 1O gr çiğ bademi blender'dan geçir ve 
top şekline getir. (8 adet, 271 kalori) 


. Maraton 
SE Koşucuları 

e vi ” n 
sırasında sana enerji verecek yemeğine geç. Sindirilebilirliği Hangi 
karbonhidratı ve proteini içerir. n kolay olan proteinleri (balık, Beslenme 
Kahve ise adımlarını hızlandırır. Mühurta, tavuk vs.) tercih Hatalarını 
YAĞ YAKAN YAĞLAR: Uzun etmeni öneririm. Bağışıklığını 
koşularda karbonhidratın yanına güçlendiren C vitamini almak için Yaparsa 
sağlıklı yağ ilave et ve daha tabağın bir kenarına buharda Duvara 
hızlı koş! Zeytinyağı, fındık pişmiş brokoli ilave et. Çarpar”? 
yağı, avokado, somon, orkinos, KOŞU SONRASI İŞTAHINI YÖNET. z - 
sardalya, ceviz, keten tohumu, Ben buna son dokunuş demeyi Birçok teori, 
kanola yağı, badem, fındık tercih ediyorum. Gününün sağlıklı koşudan 
ezmesi, fıstık ezmesi, Antep bir şekilde bitmesi senin elinde. önceki akşam 
fıstığı ve kenevir tohumu yağını Bu yazıdaki öğün önerilerine karbonhidrat 
mutfağında bulundur. uyduğunda, koşu sonrası iştah yüklemesinin 

N N atağını da yönetmiş olacaksın. yapılması 

FİT BİR Yine de dolabında her daim gerektiğini 
KOŞUCU OLMA sağlıklı (ev yapımı) atıştırmalıklar söyler. 
STRATEJİLERİ bulundurarak acil durumlar için Ancak sanılanın 


onları değerlendirebilirsin. 

SU İÇMEYİ İHMAL ETME. 
Potansiyelini ortaya koymak ve 
kilo verme hedefine ulaşmak 
istiyorsan doğru hidrasyon şart. 


aksine koşudan 
önceki akşam aşırı 
yükleme yapmak 
yerine, koşudan üç 


GÜÇLÜ BİR BAŞLANGIÇ YAP. Güne 
mükemmel bir kahvaltıyla başla; 
işi başından sıkı tutmak gerekir, 
unutma. 


ün önce 
er pi erer “Peki, ne kadar su içmeliyim?” beki 

A LİE dediğini duyar gibiyim. İdrar üklemesine 
denge de önemli; karbonhidrat y 


rengini kontrol et. Eğer yeterli 
su aldıysan idrarın soluk sarı 
ya da beyaz renkte olur. Susuz 
kaldığında ise elma suyu 
rengindedir. 


başlanmalı. Bu üç 
gün içerisinde 
yapman gereken; 
öğünlerine dengeli 
bir şekilde 
kompleks 
karbonhidratları 
eklemek. Doğru 
karbonhidrat 


ve şeker içeriklerini göz önünde 
bulundurunca abartmamakta 
fayda var. 

PROTEİN BARLARINI AKILLICA 
KULLAN. Koşucuya ve antrenman 
süresine göre bu barların ara mi 
ana öğün mü olacağı değişir. 

55 kg ağırlığında, 25-30 yaş 
aralığında koşucu bir kadın 


* Duvara çarpmak: Bu deyim, koşu 
esnasında koşucunun tüm enerjisinin 
biranda tükenerek, artık biradım dahi 
atamayacağını hissetmesini anlatan bir 
ifadedir. Genelde uzun mesafe koşularında, 


için yanında süt ile ana öğün ve yüklemesi 
olabilecek protein gücündedir. yaparsan, 

HIZLI KOŞ, YAVAŞ YE. Eğer maratonu sorun 
geç Saatlerde koşuyor yaşa madan 


ve koşudan iki-üç Llamamlarsın. gg 


saat sonra uyumak 
zorunda kalıyorsan; 
sana önerim son 
dönemde çok 
popüler olan protein 
sütleri, yoğurtları 

ya da guark'lar 
olabilir. Sade 
olanlarını tercih 
ederek içerisine & muz 

ya da 100 gr meyve ilave 
edebilirsin. Daha zamanım var 
diyorsan, koşu biter bitmez bir 
porsiyon süt grubu tüket ve 
daha sonra proteinden zengin 
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Beslenme iyi beslen 


-OOD” 


rüzüne de bakma zamanımız geldi. 


Derleyen: Ceylan Özçapkın 
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Vitamin Savunması 
Pişirme işleminden kaynaklanan 
sindirim kolaylığı bazı sebzeleri 
daha besleyici kılıyor. 
Makrobiyotik yemek kitabı £at Me 
Now/'ın yazarı Melanie Waxman, 
“Besleyici maddeler genellikle 
hücre duvarlarıyla kaplıdır. Isı bu 
yapıları yıkar ve besin 
maddelerinin emilimi kolaylaşır. 
Böylece A,D, E ve K gibi yağda 
çözünen vitaminler biyolojik 
olarak daha faydalı olur” diyor. 
Üstelik ıspanak gibi bazı 
sebzelerin içerdiği besin öğeleri, 
ısıya maruz kalana kadar açığa 
çıkmıyor. Nasıl mı? Waxman'a 
kulak verelim: “Çiğ ıspanakta 
oksalik asit vardır. Bu, sebzenin 
içindeki yoğun demirin emilimini 
engelleyen bir maddedir. Ama ısı 
görünce kaybolur ve demiri açığa 
çıkarır.” 

Gerçekten de bazı sebzelerin 
besleyici özelliği piştikten sonra 
açığa çıkıyor ve bunun 
sağlığımıza uzun vadede etkisi 
büyük. Soutter, “Domatesi Isıya 
maruz bırakmak, içindeki 
antioksidan kaynağı likopeni 
yüzde altmışa kadar yükseltir” 
diyor. British Journal of Nütritlen 
dergisinde yayımlanan bi” 
araştırma, sadece çiğ beslenme 
diyetini benimseyen kişilerin 

«. likopen seviyesinindüşük 
in unu ortaya koydu. 
Likopenin kanser ve kalp krizi 
riskini azalttığı biliniyor. 
Karnabahar, Brüksel lahanası, 
«kuşkonmaz, kale ve kıvırcık 
haha gibi turpgiller de pişince 
artan sebzelerden. Hatta 
yenmeleri zararlı bile 
biliyor. Waxman, “Bu besinler 
çiğ tüketildiğinde tiroid bezinin 
metabolizma düzenleyici hormon 
üretimini durdurabilir” diyor. Peki, 
bu ne anlama geliyor? 
Vücudunda yeteri kadar tiroid 


“3 


hormonu üretilmezse, 
metabolizman yavaşlayacağı için 
kilo alabilirsin. Üstelik kendini 
yorgun hissedebilir ve kabızlık 
sorunu yaşayabilirsin. Turpgilleri 
pişirerek tüketmek, huzursuz 
bağırsak sendromunun 
iyileşmesine de yardımcı oluyor. 
Soutter, “Pişirmek, şişkinlik ve 
gaza sebep olan rafinoz 
maddesini yok ediyor” diyor. Bir 
taşla iki kuş! 


Pişirmeli Mi, | 
Pişirmemeli Mi? 
Diğer yandan, pişirme işleminin 
bazı besin değerlerini azalttığı 
ya da yok ettiği kanıtlandı. 
Örneğin B grubu vitaminleri ve 
C vitamini gibi suda çözünen 
vitaminler, yağda çözünenlerin 
aksine vücutta birikmeden 
görevlerini tamamlayıp vücudu 
terk ediyor. Soutter, “Pişmiş 
sebzelerin suda çözünen vitamin 
değeri düşüktür. Sebzeleri 
haşlamak, bu vitaminlerin yüzde 
60'a kadar kaybolmasına sebep 
olur. Sebzeler ne kadar çok 
haşlanırsa, besin değerini o kadar 
kaybeder” diyor. Örneğin 
piştiğinde bir likopen deposu 
hâline gelen domates, ne yazık ki 
aynı işlem nedeniyle C vitaminini 
kaybediyor. Journal of Agriculture 
and Food Chemistry'de 
yayımlanan bir araştırmaya göre, 
ikisdakika pişen domates çiğ 
domatesten yüzde 10; otuz 
dakika pişen ise yüzde 29 daha az 
C vitamini içeriyor. The Uncook 
Book: The Essential Guide toa 
Raw Food Lifestyle kitabının 
yazarı Tanya Maher, “Pişirme 


Sebze ve meyve alışkanlıkları 
ile ilgili bir araştırmaya göre 
Türkiye'de en çok sevilen kış 
sebzesi, yaklaşık yüzde 44'lük 
oranla ıspanak. 

Kaynak: İBB Hal Müdürlüğü 
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işlemi, moleküler yapının 
tamamen değişmesine sebep 
oluyor” diyor. 

Maher ve birçok kişi, çiğ 
sebzenin sırf bu yüzden daha 
zor değil, daha kolay sindirilebilir 
olduğunu savunuyor. Bu kişilere 
göre, Isı 479C'nin üzerine 
çıktığında gıdayı vücutta 
parçalamaya yardımcı olan 
enzimler yok oluyor. Fakat bunun 
sağlık üzerinde olumsuz etkisi 
olduğuna dair bir kanıt yok. WH 
danışmanlarından Beslenme 
Uzmanı Kristen Beck, “Şimdilik 
çok ufak çaplı araştırmalar, bazı 
sebzelerdeki enzimlerin ısıya 
maruz kaldıktan sonra yok 
olduğunu saptadı” diyor ve 
ekliyor; “Fakat araştırmalar bu 
durumun sağlığımıza nasıl bir 
etkisi olduğunu henüz bulamadı.” 

Sebzeleri gereğinden fazla 
haşlamanın besin değerlerini 
yitirmelerine sebep olduğunu 
kesinlikle biliyoruz. Örneğin 
mirosinaz enzimi, brokolideki 
glükosinatları parçalıyor ve 
sülforan adında bir bileşen ortaya 
çıkıyor. Bu bileşen, kanserli 
hücreleri öldürmeye ve ülsere 
sebep olan bakterilerle 
savaşmaya yardımcı oluyor. Ama 
sebze çok fazla ısıya maruz kalırsa 
içindeki en önemli madde yok 
oluyor. Brokoliyi hafif buharda 
pişirmenin ise, içindeki sülforan 
seviyesini arttırdığı biliniyor. Diğer 
yandan çiğ havuç, fazla pişmişe 
kıyasla daha fazla polifenola 
sahip. Bu madde de 
kardiyovasküler hastalık ve 
kanser riskinin azalması ile 
ilişkilendiriliyor. Turpgiller ailesine 
ait sebzelerin çiğken daha yüksek 
C vitamini değerine sahip 
olduğunu da eklemekte 
fayda var. 


Zayıf Ihtimal 
Çiğ beslenme, sağlıklı bir kiloda 
kalmak için daha iyi bir seçim 


ATEŞİ 
YAK 


.. VEYA SONDUR 
Bazı sebzelerin faydaları 
fırına girmeden önce veya 
sonra ortaya çıkıyor. 


ISPANAK 
Ispanaktaki oksalik asit, 
demir emilimine engel 

oluyor. Ancak onu ısıyla yok 
edebilirsin. Ocağı yakmanın 
tam zamanı! 


DOMATES 
İçindeki antioksidan seviyesi 
ısıyla birlikte yüzde 60'a 
çıkıyor. Parmesan peyniri ile 
birlikte fırında düşük ateşte 
pişirmeni öneririz. 


KUŞKONMAZ 
Pişince içindeki guatrojen 
yok oluyor. Bu madde 
tiroidinin çalışma düzenini 
bozuyor. O hâlde pişiriyoruz! 


BROKOLİ 
Mirosinaz enzimleri, kanserle 
savaşan sülforanı ortaya 
çıkarıyor. Ama fazla ısıya 
maruz kalınca bu enzimler 
yok oluyor. 


SOĞAN 
Çiğ soğan sevmez misin? 
Hemen karar verme: İçinde 
bolca yaşlanma önleyici 
sülfür bileşenleri var ve 
pişince ne yazık ki azalıyorlar. 


SARIMSAK 


Çiğ yenince çok fazla 
etkisi olan sarımsak, 
kolesterol düşürebilen bir 
antienflamatuvar. Tabii 
sen yine de naneli sakızını 
yanından ayırma. 
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olabilir. Maher, “Bazı sebzeler 
-özellikle kabak, bal kabağı ve tatlı 
patates- nişasta içerir. Bu sebzeler 
piştiklerinde nişasta parçalanır ve 
şekere dönüşür. Kabağı ızgara 
yapabilir ya da rendeleyip çiğ 
olarak tüketebilirsin. Ancak 
sızıntılı bağırsak veya hassas 
bağırsak sendromu gibi bir 
sindirim sistemi rahatsızlığın 
yoksa, çiğ yemen daha faydalı 
olabilir” diyor. 

Soutter ise, çiğ sebze ve 
“sindirilemeyen” liflerin sindirim 
için kötü olmadığını, tam tersine 
faydalı olabileceğini vurguluyor: 
“Vücut onları işleyebilir. Çiğnemek 
besinsel liflerin yapısını 
değiştiriyor, böylece midedeki 
bakteriler tarafından fermente 
edilerek parçalanıyorlar. Bu 
süreçte mide duvarı sağlığı için 
gerekli olan bütirat üretiliyor. Yani 
sindirilemez zannedilen lifler, 
faydalı mide bakterisi oluşumunu 
destekliyor.” 

Olaya her iki cepheden de 
baktığımızda, kafamızın biraz 


karışması normal: Sonuç olarak 
sebzelerimizi çiğ mi yoksa'pişmiş 
mi yiyelim? Görünen o ki, henüz 
bu sorunun net bir yanıtı yok. 
Soutter bunun sebzeye göre 
değişeceğini söylüyor ve hem 
pişmiş, hem de çiğ yemenin 
artıları ve eksileri olduğunu 
ekliyor. Durumu biraz 
netleştirmek adına hazırladığımız 
yandaki tabloya göz at. Ancak 
şunu unutma: Sebze yemekle ilgili 
önceliğin, onların çiğ ya da pişmiş 
olmasından ziyade her gün yeterli 
porsiyonda yiyebilmek olmalı. 
Maher, “Önemli olan, yeteri kadar 
ve bol çeşitli sebze yemen” diyor. 
Mesajı aldık! gg 
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deneyim Beslenme 


YEMEK RHAZIİK, 
KALAN RARAİ 


Bazen “sihirli bir değnek olsa ve eve 


gittiğimde yemeğimi hazır bulsam” dediğin 


luyor mu? Ben bunu sık sık söylüyorum. O 


nedenle Rafinera'dan üç günlük bir deneme 


paketi almaya ve neler olacağını görmeye 


MENÜLER DİYETİSYEN 
EŞLİĞİNDE HAZIRLANIYOR 
Rafinera sisteminde günlük 
menüler uzman diyetisyenler 
tarafından, Dünya Sağlık 
Örgütü beslenme prensiplerine 
dayanılarak hazırlanıyor. Günlük 
alman gereken kalori miktarı 

ve bu kalorinin karbonhidrat, 
protein, yağ dağılımları göz 
önüne alınıyor. Bu nedenle 
menülerde kırmızı et, beyaz 

et, sebze, meyve, süt ürünleri, 
kuru yemişler, yumurta da 

dahil olmak üzere her türlü 
besin öğesine yer veriliyor. 
Eğer özel beslenme tercihlerin 
ya da alerjilerin varsa bazı 
noktalarda zorlanabileceğin için 
bunları önceden görüşmende 
fayda var. Daha sonra tercihini 
yapabilirsin. 

Menüler mevsimsel değişiklikler 
göz önünde bulundurularak 30 
günde bir gerekli düzenleme 

ve değişiklikler yapılarak tekrar 
ediyor. Bu da oldukça uzun bir 
süre olduğundan, sıkılman pek 
mümkün değil. Yoğun egzersiz 
yaptığım ve kilomu korumayı 
hedeflediğim için, ben 1900 
kalorilik paketi seçtim. Açıkçası 
bu kadar büyük porsiyonlarla 
karşılaşmayı beklemiyordum. 
Örneğin ilk günün kahvaltısında 
yer alan sebzeli frittata, lor 
peyniri ve söğüş sebzeler 
oldukça doyurucuydu. 


Ratimerke) kilöğyetimek veya formunu korumak 
isteyemleicin KGleylih sunan bir servis. 1100, 1500 
ve 19OKEİGN içeremioyrarklı paket seçeneği ile, kilo 
vermedieyiaörmdniköTuma hedeflerine ulaşmana 
yardiimero'mayi vadediyor. Kendine en uygun 
alternatifi seftiktei” sonra da, oldukça doyurucu beş 
EdüMmiÇereiipaketin, istediğin adrese tam vaktinde 
teslim ediliyor. 


FOTOĞRAFLAR: RAFİNERA'YA AİT 


karar verdim. 


Paketlerde her gün seni neyin 
beklediği tam bir sürpriz; 

ancak sabah erken saatlerde 
gönderdikleri e-postaya 
bakarak menüyü öğrenebilirsin. 
Benim en çok sevdiklerim ara 
öğünlerindeki çeşitlilik oldu. Bu 
üç günlük denemede; portakallı 
kekten kaju ve kuru erik 
karışımına, taze armuttan cevizli 
dip sos ve tam buğdaylı kıtırlara 
kadar birçok lezzetli ara öğün 
alternatifi ile karşılaştım. 


EKONOMİK VE PRATİK 
Rafinera servisi, üç ana ve iki 
ara öğün olmak üzere günde 
beş öğün yemekten oluşuyor. 
Ancak ihtiyacına göre daha az 
sayıda öğün içeren paketlerden 
de faydalanabilirsin. Paketler 
Pazar günleri hariç her gün, 
seçtiğin saat diliminde, 
markanın kendi özel kuryeleri 
tarafından soğuk zincir 
korunarak teslim ediliyor. (Saat 
tercihini 07.30'dan 10.30'a 
kadar yapabiliyorsun.) Eğer 
Pazar günü de servis istiyorsan, 
Cumartesi günü sana iki günlük 
paket teslimi yapılabiliyor. 
Paketini hemen buzdolabına 
koyup, Isıtmak istediğin 
yemekleri kendi orijinal kabında, 
mikrodalga fırında kolayca 
ısıtabilirsin. 

Son olarak fiyatların oldukça 
makul olduğunu eklemeliyim. 
Özellikle yemek yapmaya vakit 
bulamadığın ve sürekli dışarıdan 
sipariş verdiğin yoğun 
dönemlerde sağlıklı 
beslenebilmek adına bu servisi 
tercih edebilirsin. Ancak kalori 
ihtiyacını doğru hesaplamayı ve 
kilo vermek için bir diyetisyenle 
çalışıyorsan ondan da görüş 
almayı sakın unutma. gg 
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İtiraf zamanı: 70 


(Çoğumuz uzunca bir 
isüre kilo kaybetmek : 
için yağsız öğünler 
emeye ç çalıştık. 
(Hatta bazılarımız 
hâlâ bunu denemekte 
ısrar ediyor.) Bu ay 
Diyetisyen & Psikolog 
> 
«Meltem Duru Şenol, 
yağ içeren bir şey! b.“ 


ği 


emediği için in kilo & 


EN <5 
kaybettiği Dİ » 


sananlara sesleniyor. 

ağ içermeyen paketli 
ürünlerle, yağsız | £ 
yemeklerle: s ağlıklı 

amm 

“beslenebileceğine ikna 

olduy san, o orada bir dur. /* 
,Eğer yeni yılda hedefin 
“daha i iyi beslenmekse, 
yağ hakkında doğru | a 
bilinen beş yanlışı 
birlikte incelemekle işe © 


başlayalım. 
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Bu artık yılan hikâyesine 
dönüşmüş bir konu. Son 
bilimsel çalışmalarda 
gözlemlendiği üzere ve 
halk arasında da “yumurta 
aklandı” şeklinde 
konuşulduğu gibi, kötü 
kolesterol olarak bilinen 
LDL seviyesini arttıran şeyin 
fazla doymuş yağ tüketmek 
olduğu biliniyor. Peki, 
bu ne demek? Genelde 
hayvansal besinlerin 
yapısında bulunan doymuş 
yağın sınırlandırılmasıyla, 
sağlıklı bir kan yağı profili 
çizebilirsin demek. Yumurta 
nasıl aklandı merak ediyor 
musun? Bir yumurtada beş 
gram yağ var. Dolayısıyla 
ihtiyacına göre günde bir 
ya da iki adet yumurta 

NN n yediğinde aldığın yağ 

İŞİN DOĞRUSU miktarı 5-10 gram kadar 
oluyor. Bu miktar günlük 
olarak -çok özel bir sağlık 
problemin yoksa- kolesterol 
içeriği yüksek olmasına 
rağmen, sağlıklı. 

İŞİN DOGRUSU Tekli 

ve çoklu doymamış 
yağların, doymuş yağlar 

ile dönüşümlü kullanılması 
ile çeşitlilik sağlanması, 
sağlığını iyileştirebilir. Ancak 
şu uyarıyı da yapayım. 
Zeytinyağı harika bir besin 
deyip porsiyon kontrolünü 
elden bırakma. “Hiç mi 
tereyağı yemeyeceğiz?” 
sorusuna ise cevabım belli: 
Tabii ki yiyebilirsin. Sadece 
sıklık ve miktar konusunda 
abartıya kaçmaman gerekti - 
ğini bil yeter. 
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TÜKETMEDEN DAHA KOLAY i 


KİLO VERİLİR. 

Her zaman dediğim gibi 
önemli olan neye ne kadar 
ihtiyacın olduğu. Bütün 
besinlerin vücudumuzda bir 
işlevi var. Kilo denetiminde 
kilit nokta ise enerji dengesi. 
Ama tabii ki bu enerjinin 
dengeli bir şekilde birçok 
besin kaynağından alınması 
gerekiyor. “Ben hiç kar- 
bonhidrat almadım ve kilo 
verdim” diye duyduğumuz 
durumun tek açıklaması, 
kalori eksiltme ile enerji 
dengesinin sağlanması. Eğer 
karbonhidrattan aldığın tüm 
enerjiyi yağa kaydırırsan, 
çok marjinal bir değişim 
görmen mümkün değil. Yağ, 
oldukça tok tutan bir besin. 
Dolayısıyla özellikle kardiyo 
egzersizleri yapmıyor ve çok 
aktif bir hayat yaşamıyorsan; 
kestiğin karbonhidratların 
yerine yağ koyduğunda 

tok hissetmen mümkün, 
ama yeterli değil. Uzun bir 
dönem yetersiz karbonhidrat 
almanın da bir bedeli var. 
İŞİN DOĞRUSU Kilo 
denetiminin ne yazık ki tek 
bir formülü yok. Kişinin 
ihtiyacı temel alınarak, 
günlük enerji ihtiyacı 
düşünülerek, dengeli şekilde 
kilo denetimi sağlanmalı. 
Herhangi bir besin grubunu 
elimine ederek, diğer besin 
gruplarından sınırsız şekilde 
yiyerek kilo kaybı sağlaman 
hiç olası ve sağlıklı değil. 
Bununla birlikte -protein 
ihtiyacını, fiziksel hareketini, 
hayatının akışını ve sağlığını 
etkilemediği sürece- bazı 
durumlarda karbonhidratın 
azaltılıp yağın arttırılması 
mümkün olabilir. Fakat 
belirttiğim gibi “ya hep ya 
hiç” düşüncesi ile ilerleyen 
sistemler mantıklı, sağlıklı ve 
işlevsel değil. 


grubunun vücutta işlevi 
var. Mesela elzem yağ 
asitleri, vücudun kendi 
kendine üretemediği 

ve mutlaka besinlerle 
alınması gereken besin 
öğeleri... Balık yemelisin, 
yemiyorsan destek olarak 
Omega-3 alabilirsin. Bunun 
dışında yağ tüketmenin 

en büyük avantajı 
doygunluk hissi. Hiç yağ 
tüketmediğinde daha kısa 
sürede aç hissedebilirsin. 
Ara öğün olarak önerilen 
karbonhidrat kaynaklarının 
(meyve, ekmek, galeta gibi) 
yanına kuru yemiş ya da 
protein ve yağ içeren süt 
grubunun eklenmesinin 
sebebi de bu. (Yani kan 
şekeri dengesine destek 
olmaları.) 

İŞİN DOĞRUSU Vücut 
komplike bir sistem 
içerisinde çalışıyor. Her bir 
makro ve mikro besinin 

bu sağlıklı çalışmaya bir 
desteği var. Bu sebeple 
proteinler, yağlardan 

daha önemlidir ya da 
karbonhidratlar olmasa 

da olur gibi bir şey 
söylememiz mümkün değil. 


Klasik bir final olarak 

bu konuda da doğru 
olanın; yeterli, dengeli 
ve sürdürülebilir düzen 
olduğu konusunda 
benimle hemfikir 
olduğunu düşünüyorum. 
Çünkü ihtiyacın 
doğrultusunda dengeli 
ve sağlıklı beslenerek 
kilo denetimi sağlaman 
hayal değil. Dengeni 
kaybetmediğin, sevdiğin 
şeylere daha çok zaman 
ayırdığı harika bir ocak 
ayı diliyorum. 
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YAĞSIZ / YAĞI 
AZALTILMIŞ 
ÜRÜNLERLE 
KİLO KAYBI 

SAĞLANABİLİR. 


Genelde diyet 

ya da "light" ürünler 
olarak bilinen bu 
grup ürünler için 
pazarlama stratejileri 
ve sağlık gerçeklerini 
konuşmakta yarar 


Süt grubu da yağ 
mevzusunda çok tartışılıyor. 
Tam yağlı süt ürünleri, 

light ürünlere göre daha 

tok tutar. Tüketilmelerinde 
sorun yok. Ama bu biraz 

da damak tadı, alışkanlık 

ve sağlık durumunla ilgili. 
Örneğin 30 gr tam yağlı 
peynir yerine, 50 gr light 
peynir yiyebilirsin. Ara 
öğünde tam yağlı yoğurt 

ve bir meyve yerine, 

light yoğurt, meyve ve 

altı ila sekiz adet badem 
yiyebilirsin. Tam yağlı 
yoğurtla birlikte badem 
yemek istiyorsan, o zaman 
gün içindeki yağ tüketimini 
biraz kısman iyi olur. 

İŞİN DOĞRUSU İşin 
pazarlama stratejisinde 
benim ilgimi çeken hep şu 
olmuştur: İçinde şeker ya da 
tatlandırıcı olan “tatlı” bir 
light ürün paketinin içinde 
genelde dört ya da altı adet 
ürün bulunuyor. Paketin 
kalorisi ise 220 ile 300 
arasında değişiyor. Yani 
teknik olarak tanesi 30-40 
ya da 50-60 kalori civarı 
oluyor. Yağ yok ama şeker 
ya da tatlandırıcı var. Ve 
içinde yağ olmaması, şeker 
içerdiğinde çok da anlamlı 
olmuyor. Light olmayan 


var. Yağı azaltılmış 


bir 


ürünün var 


olabilmesi için illaki 
içinde başka bir makro 
besin daha çok yer 


alaca 
un ku 


tır. Mesela 
lanmamak 


bisküvinin 
yaklaşık 30 
pakette 
Açınca hepsin 


muhtemel. 


light bisküvi 
arasın 


de altı tanesi 
O kalori; fakat 
0-12 adet var. 
i yemen daha 
Çoğu zaman 
ile normalinin 
daki fark, yağ 


için bademleri un 
hâline getirip badem 
unu yaptığımızda, 
besinin karbonhidrat 
miktarını azaltmış 
fakat yağını arttırmış 
oluyoruz. Genelde 
piyasadaki light 
ürünlerde sıfır ya da 
çok az yağ olduğunu, 
fakat karbonhidrat 
miktarlarının oldukça 
fazla olduğunu 
görebiliyoruz. Peki, 
bu ürünleri hiç mi 
kullanmayalım? 
Kullanabiliriz ama yine 
porsiyon kontrolüne 
dikkat ederek. Mesela 
yarım paket tuzlu 
diyet bisküvi, bir dilim 
ekmeğe tekabül eder. 


içeriğinin daha az olması ve 
paketteki bisküvi sayısına 
göre paketin kalorisinin 
daha az olması ne yazık ki. 
Ve bu mantıktaki, şeker ve 
tatlandırıcı içeren, yağı 
azaltılmış ürünlerin çoğu 
böyle. O yüzden paketli 
ürün satın alırken sadece 
kalorisine değil, içeriğine de 
göz atmayı unutma. dB 


DİYETİSYEN & 
PSİKOLOG M. 
PIRIL ŞENOL 
DURU 
Yeditepe 
# Üniversitesi'nde çift 

iW anadal programını 
tamamladı. Yeme 
Davranışı, Sporcu & 
Performans Beslenmesi 
alanlarında eğitim aldı. 
Pirilla.com 


ISTOCK 


Advertorial 


AYLARINDA 
KİLO ALMA 


Soğuk havalarda negatif düşünceler, kişilerin istem dışı kilo 
almasına sebep olabiliyor. Diyetisyen Emre Uzun'un sindirim 
sistemini güçlendiren tarifi ile kış aylarına daha mutlu ve 


sağlıklı girebilirsin. 


Uzun, “Kış mevsimi üzerimizde ister istemez 
negatif enerji oluşturuyor. Buna bir de kapalı 
ortamlarda vakit geçirmek eklenince, daha çok 
yeme ve hareketsiz kalma sorunları karşımıza 
çıkıyor” diyor. Ayrıca havaların bir soğuk 

bir sıcak olması da bağışıklık sistemimizin 
olumsuz yönde etkilenmesine sebep oluyor. 
Gecelerin uzaması ile beraber evde yediğimiz 
atıştırmalıkların sayısı artarken, soğuk 
havalarla birlikte 
de “hava güzel, 
eve yürüyerek 
gideyim” demeler 
yerini taksi 

veya otobüslere 
bırakıyor. Peki, 
bağışıklık 
sistemimizi 
kuvvetlendirmek 


ve kışın kilo almayı engellemek için neler 
yapmalı? İşte kış aylarına özel beslenme 
sırları... 

Modunu Yükseltecek 5 Besin 

Ispanak: Kış aylarının en sağlıklı seratonin 
(mutluluk hormonu) kaynağı! Ispanak, 
içerdiği folik asit ve magnezyum sayesinde 
gevşememizi sağlıyor. Ayrıca mutluluk 
hormonu salgısını uyararak, bizi pozitif bir ruh 
hâline sokuyor. 

Bitter Çikolata: Çikolatanın mutluluk saçtığı 
inkâr edilemez bir gerçek. Aynı zamanda 
içerdiği teobromin sayesinde ruh hâlimizi 
düzeltiyor ve kış aylarında bizi dinç tutmaya 
yardımcı oluyor. Yalnız bitter olmasına ve 
günde 1-2 kareden fazla yememeye dikkat et. 
Semizotu: İşte sana Omega-3 şöleni. 
Semizotu içerdiği Omega-3 sayesinde, 

beyin yorgunluğunu alıyor ve aynı zamanda 


Diyetisyen Emre Uzun 


seni depresif ruh hâlinden çekip çıkarıyor. 
Yoğurtla birlikte veya zeytinyağı ile pişirerek 
tüketebilirsin. 
Nar: Antioksidan ile dolup taşan bu meyve 
yüksek C vitamini içeriğiyle de stresi azaltıyor, 
pozitif ruh hâlini beraberinde getiriyor. Aynı 
zamanda serbest radikaller ile mücadele 
ederek metabolizmamızı kuvvetlendiriyor 

ve hastalıklara karşı kalkan oluşturuyor. Kış 
aylarında salatalarına serperek kullanabilirsin. 
Hindi Eti: İyi bir triptofan kaynağı ve kaliteli 
proteinlere sahip. Kırmızı et ve tavuğa göre 
incelmeye daha çok yardım eder. İçerdiği 
triptofan ile serotonin salınımını arttırarak 
modumuzu yükseltmeye yardımcı olur. 


Beslen TMS kilo kontrolü 
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ii istediğin fark için benim İİİ EİNĞİN 

elden başlaman... Unutma, o yıl bu yıldır belki... 

bir in değişim tuğlalarını yerine O hâlde kendine iyi 

alısın ki yıkılmasın. Bu yüzden de 
en 1Okural ile tanışmanı istiyorum... 

Diler 018 gerçekten daha iyi bir sen inşa konuşalım mı? 

a cesaret dolu bir yıl olur. Çünkü değişim e 


Diyetisyen Şeyma 


esaret ister! Öztürk Çelebi 


ISTOCK 
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hazırlamaya odaklan. Önemli 
olan ani değişimler değil, 
. sürdürülebilir değişimlerdir. 


abah akşam görüştüğün 
arana bir mesafe 
ymanın vakti geldi de 
çiyor bile! Düşük rakamlar 
ördüğünde mutlu, yüksek 
rakamlar gördüğünde mutsuz 
eden bu dostuna bir dur 
1 ünkü sana her zaman 
uyu söylemiyor ve diyetini 
SE bote ediyor. Araştırmalar, 
tartılan bireylerin diyet 
asyonunun düşük ve kilo 
recinin yavaş olduğunu 
yor. Neden mi? Bu sıkı 
dunun stresteyken 
kortizol hormonu 
mını tetikliyor. Haftada bir 
abah aç karnına, tuvalete 
ra, çıplak veya her 
nı kıyafetle tartılman 
zlasına ihtiyacın 


Bedeniiiöve , 
I metaboliz tama 
bâk. 
Bugüne kadar uyguladığın; 
daha doğrusu uygulamaya 
çalıştığın fakat sürdürülebilir 
olmayan, metabolizmana ihanet 
eden diyetleri bir kenara bırak. 
Bedeninin sesine kulak ver ve 
içten dışa doyum ile formda 
bir yaşamın peşine düş... İlk iş 
olarak sana özel planlanmamış, 
senin bedeninin sesine kulak 
vermeyen diyet programlarını 
uygulamaktan vazgeç. 


doğum şeklin, 
” ğun n, ilk 1000 


gibi pek çok etmenden etkilenir. 
Genel geçer hedefler koyarak ona 
haksızlık etmiyor musun? Üstelik 
her yaşın ayrı bir metabolik 
süreci var. Seninle aynı boy ve 
kiloda olan bir arkadaşının kilo 
hedefi sana uygun değil belki 
de... Bunu hiç düşündün mü? Son 
10 yıl içerisindeki minimum ve 


Doğrulara giden yol her zaman 
keskin olmak zorunda değil. 
Örneğin günde bir litre su 
içebilen biriysen ilk hedefin iki 
litre su içmek değil, içtiğin su 
miktarını her hafta arttırmak 
olsun. Ya da üç öğün hazır 
yiyecek tüketiyorsan, öncelikle 
bunun bir öğününü kendin 


maksimum ağırlıklarını düşün; 
sağlıklı kilo hedefin için barajlar 
belirle ve bu barajların her birini 
tamamladığında kendini takdir 
et. Diyet kendi ruh ve bedenini 
keşfettiğin bir yolculuk ve bu 
yolculuğun en büyük yol arkadaşı 
farkındalık. Başardıklarının 
farkına var ve kendini kimseyle 
kıyaslamadan gerçekçi hedeflere 
odaklan. 


Bu değerli besin grubu 
hakkındaki asılsız haberleri 

kulak ardı etmenin vakti geldi 

de geçiyor bile. Beynin yakıtı 
glikozun, sindirim sisteminin 
olmazsa olmazı lifin, sinir 
sistemindeki sinapsların ve ihtiyaç 
duyduğun mutluluğun kaynağı 
olan akıllı karbonhidratlara 

daha fazla ihanet etme. Doğru 
porsiyonda, doğru karbonhidrat 
tercihleri ile metabolizmanı 
ateşle. Üretken, mutlu ve sağlıklı 
bir yıl geçirmek için beynini 
turbo moduna alacak akıllı 
karbonhidratlar olan tam tahıllar, 
kurubaklagiller, meyve ve 
sebzeleri beslenme programında 
mutlaka bulundur. 


Bugüne kadar hızlı sonuç 
vermeyi vadeden popüler ve 
hatalı diyetlerdeki ortak nokta; 
ya tek bir besini ya da besin 
ögesini hedef almaları. Peki sence 
bu yöntem ne kadar güvenilir, 
hiç düşündün mü? Hayat boyu 
sürdürülebilirliği olmayan bu 
listeleri bir kenara bırakmanın 
tam zamanı. Bedeninin her besin 
grubundan fayda sağlayacak 
bir mekanizması varken, onu 
mahrumiyet duygusu ile karşı 
karşıya bırakmak hem ruhsal hem 
de fiziksel depresyon sebebi. 

Her besin grubundan yeterli ve 
dengeli beslenmek, yaşam tarzın 
olmalı. 


Bu zamana kadar 
uyguladığın hatalı 
diyetlerden, kontrolsüz ilaç 
kullanımından, yanlış beslenme 
alışkanlıklarından en çok 
etkilenen organın, “ikinci 
beynin” olan bağırsakların. 
Bağırsak floranı güçlendir ki, 
uyguladığın diğer tüm kurallar işe 
yarayabilsin. Hayatına probiyotik 
beslenmeyi ve gerekiyorsa 
doktorun ya da diyetisyenin ile 
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görüşerek probiyotik takviyeleri 
dahil etmeyi unutma! Güçlü flora, 
zinde beyin ve mutlu bir yaşamın 
olmazsa olmazı. 


Zaman hızla ilerlerken her şeyden 
önce beynini genç tutmalısın 

ki yaş alırken yaşlanmasın. 

Bu yüzden haftada iki-üç kez 
balık yemeyi, ceviz, fındık, 
badem, Antep fıstığı gibi iyi 
yağlardan zengin atıştırmalıklar 
ile minik molalar vermeyi, koyu 
yeşil yapraklı sebzelerden ve 
baklagillerden zengin beslenmeyi 
ve her gün yumurta yemeyi 
alışkanlık hâline getir. Çünkü 
anılarını taze tutmanın yolu, 
lokmalarından geçiyor. 


Ülke olarak süt ve süt 
ürünleri tüketim karnemiz ne 
yazık ki zannettiğimiz kadar 
iyi değil. Menopoz yaşının 
düşmesi, kemiklerdeki güçsüzlük 
oranındaki artış da en temel 
belirtiler arasında yer alıyor. 
Günde üç-dört porsiyon yağsız 
süt ve süt ürünü tüketerek 
kalsiyum alımına destek ol ki 
kemik karnen yıldızlarla dolsun! 
Sebzeler de çok iyi kalsiyum 
kaynağı diyorsan, hatırlatayım: 
Bir bardak sütte 16 kâse 
ıspanakta bulunandan daha fazla 
kalsiyum bulunuyor. 


Çok ihtiyacın olduğu 
hâlde çoğunlukla yarım bıraktığın 
şeyin, nefes almak olduğunu 
biliyor muydun? Gün içinde nefes 
molaları ver! Çünkü doğru bir 
şekilde nefes almak organlarının 
düzenli ve metabolizmanın doğru 
çalışmasını, hormonların dengede 
olmasını sağlıyor. Tüm bunların 
düzenli olması ise sağlıklı ve fit 
bir bedenin inşa edilmesini 
kolaylaştırıyor. 


Uzman 

--“ Diyetisyen 

(“ Şeyma 

— Oztürk Çelebi 
Haliç Üniversitesi 
Beslenme ve 
Diyetetik 
Bölümü'nden 

İ mezun. Formeo 
| Beslenme 
Eğitimi ve Diyet 
Danışma 
Merkezi'nde 
hizmet veriyor. 
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Yaşam 


ilişkiler, psikoloji, motivasyon, kariyer, spiritüel 


sen olmayasın? 
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Yaşam motivasyon 


Her gün spor salonuna gitmek, o son beş 
kiloyu vermek, tüm hafta sağlıklı beslenip 
sadece bir defa abur cubur yemek... Dur 
tahmin edelim, bunlar geçen seneki yeni yıl 
kararlarındı ve bu sene de gerçekleşmeme 
ihtimalleri yüksek, değil mi? Peki geçen sene 
sözünü neden tutamadın? Muhtemelen hayat, 
pizzalar ve Netflix yoluna taş koymuştur. 
Neyse ki yalnız değilsin: Araştırmalara göre 
her dört kişiden-üçü yeni yıl kararlarının 
hiçbirini uygulayamıyor. Yani neredeyse 
yüzde seksenimiz istediğimiz noktada değiliz. 
Aslında Ocak ayının sonuna gelince, tüm 

o yeni yıl motivasyonu ve sıfırdan başlama 
heyecanı azalmaya başlıyor. Ve eylemsizliğin 
kurbanı oluyoruz. Buna engel olmak için 
kendine koyduğun hedeflerin altında yatan 
duygularını anlamaya çalışmalısın. Bu sayede 
kendine gerçekten tutabileceğin sözler 
verebilirsin. Öncelikle testimizi çöz, sonra neler 
yapabileceğine bakalım. 


Hedeflerini sabote 
mi ediyorsun? 


0 Bir numaralı fitness 
hedefine giden yolda, sık 


|» 


ADIM rastlayacağın bir bahaneyle 

başa çıkmak için planın var 

mı? (Örneğin hedefin her 

gün iş çıkışı spor salonuna 

gitmekse, en büyük bahanen 

“yorgun olman” olabilir.) , 
KARARLARINA A Evet, belli ve net bir | p U U 
BAĞLI KALMANI sl e de BAN © Göçen ön Bir hedef günlüğü tut ve 

> B Bir planım var gibi ama ulaşamadığın hedefine bu ai kir 

SAĞLAYACAK henüz netleştirmedim. , sene ulaşmak için iyi bir plan Kii dönüştür. Bu 
MOTİVASYONU Planım da yok, herhangi yaptın mı? pm PN sayede zayıf moktalarmi 
BUL bir fikrim de. A Evet ve planım içime sindi. belirleyebilir ve 
Öncelikle, geçmişte B Yani, biraz. hedeflerine giden yolda 
kararlarını C Hayır / Planım geçen sene neleri düzeltmen 


gerçekleştirmek 
için sana engel 
olan şeyleri 
belirlemelisin. 
Herkes farklı 
sebeplerle bir 
hedefin peşinden 
koşar veya 
ondan vazgeçer. 
Neleri düzeltmen 
gerektiğini 
öğrenmek için 
Dr. Alice Boyes 
tarafından 
hazırlanan mini 
testimizi çöz. 


BİZ YENİ YILA HAZIRIZ! 


WH ekibinin 2018 sağlık ve 
fitness hedefleri... 
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O Hedeflerine bağlı kalma 
stratejilerinden hangisinin 
senin için faydalı ya da 
faydasız olduğunun farkında 
mısın? 

A Neyin işe yarayıp 
yaramadığının 
farkındayım; örneğin 
ne zaman dışarıdan 
birinin desteğine ihtiyacım 
olduğunu ve olmadığını 
biliyorum. 

B Nelerin işe yaradığını 
biliyorum ama bu 
stratejileri kullanmıyorum. 

C Hiçbir fikrim yok. 


işe yaramayanla aynı. 


(4) Konu hedefler olunca 
biraz yüksekten uçuyor 
olabilir misin? 

A Hayır, sağlık ve diğer 
hedefler (ilişki ve iş 
hayatı gibi) arasında 
denge kuruyorum. 

B Galiba. Sanırım bazı 
hedeflerimden vazgeçip 
diğerlerine ulaşmaya 
çalışmalıyım. 

C Hedeflerim gayet 
ulaşılabilir. Yani olimpik 
atletler için... 


“Ofis çekmecemi sağlıklı 


gerektiğininet 
bir şekilde 
görebilirsin. 


(5) Zaman ve irade 
gerektiren birçok hedefin 
varsa, bunların arasında 
önceliklerini belirledin mi? 
A Evet, hepsi çok net. 

B Hedeflerimin arasından 
en önemlisini belirlemek 
benim için kolay değil. 

C Bunu hiç düşünmemiştim. 


ISTOCK 


“Bu yılki hedefim doğum 


“Bu yıl ilk yarı maratonumu koşmak 
istiyorum. Hedefim yıl bitmeden en 


azüç yarı maraton tamamlamak.” 
Sibel Yeşilçay, Genel Yayın 
Yönetmeni 


OCAK 2018 


atıştırmalıklarla dolduracağım. 
Böylelikle, Emine'nin çekmecesini 
uğrak yerim olmaktan çıkaracağım :)” 
Pınar Şen, Yazı İşleri Müdürü 


günümde kendime hediye olarak 
ilk TOK koşumu tamamlamak!” 


Emine Konuk Önbaş, Görsel 
Yönetmen 


Alar çoğunluktaysa 
Harikasın! Sağlık ve 
egzersiz hedeflerine ulaşma 
konusunda kararlısın ve bu 
alandaki geçmiş başarıların 
bunu destekler nitelikte. 
Engelleri kendi iradenle 
atlatabileceğini düşünmek 
yerine onlar için mantık 
çerçevesinde planlar 
yapıyorsun. Ulaşılması 
imkânsız değil ama zor olan 
hedefler koyduysan, bunları 
ihtiyacına göre yeniden 
şekillendirebilirsin. 


HEDEFE DOĞRU ADIM ADIM 


Fitness yıldızı Brooke Bevan'ın motivasyon 
yönteminden ilham al. 


Kendine estetik kaygılı olmayan hedefler koy. Bevan, “Haftanın üç 
günü egzersiz yapmak veya daha fazla sebze yemek gibi hayat tarzına 
yönelik hedeflere odaklan. Kilo vermekle veya belirli bir dış görünüşe 
sahip olmaklailgili hedefler, hemen ulaşılabilir 
olmadıkları için moralini bozmak dışında bir işe 
yaramaz” diyor. Unutma, alışkanlık edinmek içinen az 
21lgüne ihtiyacın var. Ama2lgün, sonuç almak için çok 
erken. Bevan, egzersiz ve beslenme hedeflerine bağlı 
kalırsan, estetik sonuçları da zaten zamanı geldiğinde 
kendi gözlerinle göreceğini söylüyor. 


Eler çoğunluktaysa 
Konu sağlık kararlarını 
uygulamak olunca 

tembel sayılmazsın ama 
yüzde yüz başarılısın da 
diyemeyiz. Genellikle çok 
fazla veya çok zor hedefler 
koyuyorsun. Yorgun olmak 
veya mesaiye kalmak 

gibi engellerle başa 
çıkmak için belirli bir plan 
yapmıyorsun. Mevcut 
stratejilerini geliştirerek 
sorunların üstesinden 
gelebilirsin. 


C©'ler çoğunluktaysa 


PUANINI HESAPLA 


“Hazır gıda tüketimini minimuma indirip evde 
daha fazla yemek yapmayı ve açık havada bol 


bol koşmayı hedefliyorum.” 
Gamze Kantarcıoğlu, Güzellik ve Sağlık 
Editörü 


Eğri oturup doğru konuşalım; seninkiler hedeften çok hayal 
gibi duruyor. Her yıl aynı hedefleri koyup, her şubat ayında 
onlarla vedalaşıyorsun. Ama çözüm bulman çok zor değil. 
2018 yılı için bir sürü değil, sadece tek bir sağlık hedefi koy 
(her gün 10 bin adım atmak gibi). En önemlisi bu hedefinin 
gerçekçi olması ve ona giden yolda karşılaşabileceğin 
engellere karşı alacağın önlemlerin hazır olması. Bir fikir 
edinmek için “A” şıkkı cevaplarına göz gezdirebilirsin. 


“Hafta sonları hep 5K civarında koşuyorum. Bu 
yıl en azından haftanın bir günü mutlaka 
7-8K'ya çıkmak hedefim.” 


KARARLI OLMAYI 


.. 


ÖĞREN 

Aklına gelen her kararı 
ve hedefi kâğıda dökmek 
yerine, uzmanların 

hedef koyma kurallarını 
uygulayarak gerçek bir 
istikrar yarat. 


NetagEp 


Hedef listende iri kilo 
vereceğim” yazmış 
olabilirsin. Ama yüksek kilo 
verme hedefleri kişilerin 
üzerinde baskı kurabiliyor 
ve bunaltıcı olabiliyor. 
Onun yerine “her ay iki kilo 
vereceğim” yazmayı dene. 
Egzersiz Eğitmeni Robert 
Reames, bir anda büyük bir 
hedef koymak yerine küçük 
küçük adımlar belirlemeni 
tavsiye ediyor. 


vu tane “deneme” 
de in olsun 
Listende denemek istediğin 
şeylere de yer vermende 
hiçbir sakınca yok. Ama tüm 
listen onlardan oluşmasın. 
Örneğin, henüz 5K bile 
koşmamış olsan da maratona 
katılmayı hedefleyebilir ve 
bunu listene yazabilirsin. 


Boyes'e göre bu tür 
hedefler seni farklı düşünce 
tekniklerine iter ve sonunda 
sandığından fazlasını bile 
başarabilirsin. Sadece 
bunun bir deneme hedefi 
olduğunu aklından çıkarma 
ve gerçekleştiremezsen dert 
etme. 


apk 

planlaması yap 
Böylece öğlenleri ofiste fast 
food yemek için “hiç vaktim 
yok” gibi bir bahanen 
olmayacak. Egzersiz 
Eğitmeni ve Yaşam Koçu 
Michael Cunico, “Hepimizin 
günde 24 saati var. 
Hedeflerine ulaşmak için en 
azından 20 dakikanı hazırlık 
yapmaya ayırabilirsin” 
diyor. Sağlıklı beslenmeye 
kararlıysan, bunun için ne 
yapman gerektiğini düşün 
ve plan yapmaya başla. 


Her hedefin 
sebebini yaz 

Tabii ki kredi kartı borcunu 
kapatınca mutlu olacaksın. 
Ama bunun sonucunda 
stresinin azalacak olması 
veya seyahat planı 
yapabilecek olman, 

seni motive edebilecek 
somut sebepler. Cunico, 
hedeflerinle duygusal bağlar 
kurmanı tavsiye ediyor. 


Önçeliklerini 

eğişt Ir 
Hedeflerini uzun vadeli ve 
kısa vadeli olarak ayır veya 
kendine bir tane ana hedef 
belirle. Örneğin bu, 
hayalindeki işi yapmaksa, 
çalışmalara bu sene 
başlayabilir (gerekli eğitimi 
almak gibi) ve hedefine 
seneye ulaşabilirsin. Veya 
her gece 22.00'de yatmak 
gibi günlük, her ay yeni bir 
yemek tarifi öğrenmek gibi 
aylık hedeflerin olabilir. 2018 
en sıkıcı yılın olmasın diye 
birkaç eğlenceli hedef 
belirlemeyi de unutma! Gö) 


“Bu yılki hedefim aletli pilates dersleri almaya 
yeniden başlamak.” 


İrem Arkan, Stil Editörü 


Ceylan Özçapkın, Konular Editörü 
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Yaşam cinsellik 


LİBİDONU YÜKSELT 


Cinsel dürtülerin ortadan kaybolmuşa mı benziyor? Işte onları 


reniden harekete geçirmenin yolları... EMEP 


Erotik düşünceleri 
tetikleyen ve 
vücuduna titreşim 
yayan "o" enerjiyi 
biliyorsun. Cinsel 
uyarılma -doğru 
yapıldığında- baş 
döndürücü bir 
süreç. Ama ne 
yazık ki kadınların 


TAHRİK e 


bu alanlarla ilgili filmler 
- ) - N izleyerek kendini daha fazla 
a uyarabilirsin. Kokulardan 
tahrik olduğunu fark 
ettiysen, farklı aromalı 


masaj yağları alıp 


en büyük yatak li e NN partnerinden sana masaj 

odası şi kâyetleri nin Çok alakasız bir işle yer alıyor. Değişik şeylerden yapmasını isteyebilirsin. 

ba ında libido uğraşırken -mutfakta uyarıldığında yeni keşifler Kokulu prezervatif ve 
Ş bulaşık yıkarken veya yolda yapmak istersen, Tumbir'a 


kayganlaştırıcılar da aynı 

etkiyi gösterebilir. Yatak 
odanı renklendirmek 

için pembebulutlar.com 


düşüklüğü ve onun 
yarattığı stres 
geliyor. Neyse ki 


yürürken bir koku aldığında- (veya porno GIP'lerine 
uyarıldığın oldu mu? Aslında (bakmayı deneyebilirsin. 
fiziksel olarak uyarıldığımız Lust, “İnternette birçok 


İs ri için bu durum çok doğal. fantezi çeşidine cevap üzerinden çeşitli ürün ve 
bilim insanları Erotik film yönetmeni Erika (| verebilecek fotoğraf oyuncakları SE Sih 
bunun kaynağını Lust'un web sitesinde, ve içerik seçenekleri edebi rsi 

sünger sıkmaktan veya boya ( bulunabiliyor” diyor. Yeni 
ortaya çıkardı ve koklamaktan tahrik keşiflerse -bildiğin gibi- 


çözüm yollarını 
buldu. Hazırsan, 
dersimiz başlıyor! Hazzın doruklarına ulaşırken 


romantizm sana yardımcı 
oluyorsa, yatağına kokulu 
gül yaprakları serpebilirsin. 
Üstelik dayanıklı kumaştan 


I İ yapılan bu yapraklar asla 
V | l m | Y U KS E b solmayacak. 
Come as You Are kitabının yazarı Dr. Emily Nagoski, 
“Libidonu iki zıt pedallı bir araç gibi düşün” diyor. Seni 
tahrik eden bir cinsel uyarı sistemin; bir de tüm uyarıyı 
yavaşlatan veya tamamen durduran bir cinsel yavaşlatma 
sistemin var. Nagoski'ye göre ikisi de beynimizde aynı 
şekilde a ll Se genetik 
veya sosyal faktörlerden dolayı) bir taraf diğerinden 
daha baskın, Uyarı sistemin bazen tökezlese de hedefine m 
ulaşmanı sağlıyor. Sadece sabırlı ol, dikkatini toparla ve PM 
-bunu ne kadar söylesek az- gözünü yoldan ayırma. li 


olan kişilerin ilginç itirafları heyecan getiriyor. 


Partnerinin tüm 
hassas bölgelerinde 
kullanabileceğin bu organik 


GETTY IMAGE TÜRKİYE/JONATHAN KNOWLES 


Partnerin Seni Hay aksi! Devam Olamaz! 


sana seksi öpmeye ve Sütü ediyorsun. Ağda 

bir bakış soymaya buzdolabına Elleri zamanın 
atıyor başlıyor. koymayı sırtında ve gelmişti! 

ve yatak Ah... unuttun. kalçanda Acaba fark 
odasına tam da Acaba gezinmeye etti mi? Işığı 
davet istediğin durmasını başladı. kapatmalı 
ediyor. gibi... istesen mi? Harika... mısın? 
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Fark etti ya 
da etmedi. 
Anlaşılan 
onun hiç 
umurunda 
değil. En 
iyisi tadını 
çıkar. 


Köpeğin, 
yatak 
odanın 
kapısını 
tırmalamaya 
başladı. 
Tarçın, şimdi 
olmaz! 


Gözlerini 
kapatıp 

sadece bu 
ana vene 
kadar iyi 

hissettiğine 
odaklandın. 
Ve hazırsın. 


Tarçın 
bekleyebilir. 
Sen bir süre 
daha yatak 
odanda 
olacaksın. 
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Yaşam cinsellik 


GÜLE GÜLE 
LIBIDO 
donun azılı düşmanı 


Genelde çikolata kisti veya tümör 
(fibroid) nedeniyle oluşan pelvik 
ağrı; seksi (hatta düşüncesini 
bile) çekilmez hâle getirebilir. 


Kullandığın bazı ilaçlar 
(antidepresanlar ve doğum 
kontrol hapları) ya da hormonal 
değişiklikler (hamilelik öncesi ve 
sonrası gibi) cinsel dürtülerini 
etkileyebilir. 


Women, Food and Desire kitabının 
yazarı Alexandra Jamieson'a göre 
şeker tüketimi de libido düşürüyor. 
Enflamasyona sebep olan şeker 
insülin direncini arttırıyor; bu 

da kadın ve erkeklerdeki cinsel 
uyarı hormonu olan testosteron 
seviyesini düşürüyor. Ayrıca Van 
Kirk, “Şekerli yiyecekler seni hâlsiz 
hissettirir” diye ekliyor. 
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LİBİDOM NEREYE KAYBOLDU? 
AH, İŞE BULDUM! 


En popüler libido düşmanları ve bu düşmanları yenmen için kanıtlanmış 
savunma yöntemleri... 


HOŞ GELDİN 
LİBİDO 


Derin nefes almak veya 10 dakikalık bir meditasyon seansı 
stresini azaltır. Klinik Seksolog Kat Van Kirk'e göre erotik yazılar 
okumak da libidonu harekete geçirebilir. Mastürbasyon ise her 
zaman iyi bir çözüm: Nagoski, bunun stresten uzaklaşıp, şehvet 
ve cinsel hazza odaklanmanı sağlayacağını belirtiyor. 


Jinekolog Taraneh Shirazian, bu durumda mutlaka 
jinekolojik muayeneden geçmeni ve pelvik ağrıyı 
azaltabilecek tedavi yöntemlerini (ilaç tedavisi veya tümör 
ya da kistin alındığı tedaviler doktorundan öğrenmeni 
öneriyor. 


Egzersize yönel. Texas Universitesi'nde yapılan bir 
araştırmaya göre antidepresan kullanan kadınlar, yoğun 
kardiyo antrenmanları yaptıklarında diğerlerine göre daha 
yüksek libidoya sahip oluyor. Van Kirk, “Egzersiz, hormonları 
dengeler ve erojen bölgelerdeki kan dolaşımını arttırır” 
diyor. Jinekoloğundan doğum kontrol hapını değiştirmesini 
de isteyebilirsin. 


Yemek sonrası tatlı paylaşmak yerine, romantik akşam 
yemeğinizde paylaşmak için istiridye al. Bunu klişe bir 
afrodizyak önerisi olarak görüp burun kıvırma çünkü 
gerçekten işe yarıyor! Jamieson, “Çinko açısından zengin 
olan istiridye, vücudun östrojen ve progesteron 
hormonlarını etkili kullanmasını sağlar. Ayrıca libidoyu 
yükseltmesiyle ünlü dopamin hormonu içerir” diyor. 
Şimdiden afiyet olsun! 


ISTOCK 


spiritüel Yaşam 


Ayn Hâfleri, Bilmçaftınm 
ANSIMASI Mi? 


TALYAA VARDAR 
Yaşam Koçu & Sanat Terapisti, 
Vancouver merkezli uluslararası 
FLOW Coaching International ve 
FLOW Leadership Institute Kurucu 
Ortağı, Akış Oyunu kitabının yazarı 


Buay kendimize dönüyor, gökyüzü ve ay ileo/an 
iişkimizi gözlemliyoruz. 


WH ekibi tarafından ayın 
üzerimizdeki etkileriyle ilgili yazı 
siparişi aldım. (Çünkü görünüşe 
göre dolunay bazı ekip üyelerini çok 
etkiliyormuş.) O yüzden kendime 
döndüm ve ayla olan ilişkime bir 
baktım... Ta eskilere gittim. Daha çok 
çok gençken, en fazla dolunaydan 
etkilendiğimi hatırladım. Romantik 
bir tip olduğum için dolunay zamanı 
müthiş duygulanır, yazar, çizer, ağlar 
ve yollara düşerdim. 

O zaman, ayın duyguları temsil 
ettiğinden ve mitolojide dişi enerji 
olarak geçtiğinden henüz haberim 
yoktu. Aydede lafının nereden 
geldiğini bilemiyorum ama pek çok 


kaynakta (mitolojide) ay, anne olarak 


geçiyor ve duygularımızı yönettiği 
iddia ediliyor. Güneş de erkek enerji 
ve baba olarak geçiyor. İlki bilinci 
(gündüz), ikincisi ise bilinçaltını 
(gece) temsil ediyor. 
Bilinçaltımızla ilgili olduğu için 
bence ay, yaratıcı gücümüzü de 
temsil ediyor. Zira, bastırdığımız tüm 
uygularımız bilinçaltında müthiş 
ir enerji ve keşfedilmeyi bekleyen 
ir hazine... Ayın hâlleri ile kendi 
allerimiz arasında bir benzetme 


©) >riere'esi 


faydalanabileceğimize, nasıl ritüeller 
oluşturabileceğimize ve döngülere 
göre nelere odaklanabileceğimize 
bir bakalım. Ayın sekiz döngüsü 

var, ancak ben bu yazıda dördüne 
yer vereceğim: Yeni ay, ilk dördün, 
dolunay ve son dördün. 

Bu yazıdan sonra kendine bir 


uşturarak, ayın döngülerinden nasıl 


ay takvimi edinip; h 
aksiyonlarını ve ritü 
başlayabilirsin. Ben 


er evre için 
ellerini yazmaya 
bu yazıyı 


yazarken, 28 Aralık'ı yani yeni ayı iple 


çektiğimi söyleyebi 


irim. Bakalım bu 


enerjiden yararlanmak sana neler 


getirecek? 


Ay Döngüsü Ritüelleri 


Yeni ay, ayın kaybolduğu zaman... Tıpkı 
duygularımızın bilinçaltında gömülü 
olduğu zaman gibi. Bir belirsizlik var ve 
bu belirsizlikten bir şeyler yaratmak 
bizim elimizde. Yeni ay; adı üzerinde 
yenilikler, dilekler, hayaller ve 
niyetlerimizle ilgili. O yüzden yeni ay 
zamanı hayal kurmak; bu hayalleri 
mümkün olduğunca yazmak, 
canlandırmak ve resmetmek işe yarıyor. 
Önümüzdeki ay boyunca neler yaşamak 
istiyorsun? Hayaller kurmaya buradan 
başlayabilirsin. Peki, hangi duyguları 
kendine çekmek istiyorsun? Kendine 
dön ve “Ben ne istiyorum?” sorusunun 
cevabını aceleye getirmeden, 
hissederek ver. Buradaki en hassas 
konu, dileklerini ve niyetlerini kalbinde 
hissetmen. Çünkü ay, duygularımızı 
yani kalbimizi etkiliyor. 

İlkdördün, aksiyona geçme zamanı. Ne 
istediğimizi tanımladık, resmettik ve 
kalbimizde hissettik. Şimdi aydan güç 
alarak, niyetlerimizle ilgili ufak da olsa 
bir şeyler yapmaya başlamamız 
gerekiyor. Her gün 10.000 adım atmak 
gibi bir şeyden bahsediyorum. Her gün 
üç aksiyon al ki niyetinin yaratıcı 
enerjisi çoğalsın. Giderek aksiyonlarını 
çoğalt ve sonuçlarını fark et. Bir Zen 
ustasının sözünü hatırlatayım sana: 
Daha duanı ederken, adımını at. İlk 
dördünde durmuyoruz, hayallerimize 
doğru yol alıyoruz. 

Dolunay, tamamlamak ve sonuçlar ile 
ilgili. Bir şeyler olgunlaşıyor, 
tamamlanıyor ve bazı defterler 
kapanıyor. Bazı aksiyonlarının 
sonuçlarını almaya başlamış olabilirsin. 
Daha uzun soluklu konularla ilgili kayda 
değer gelişmeler görüyor olabilirsin. 
Burada en çok ihtiyacın olacak şeyler 
içsel direnç ve dayanıklılık. Dolunay 
zamanı değersizlik, yalnızlık ve 
kimsenin seni anlamadığı hissi gibi 
bastırdığın şeylerin yüzeye çıkması çok 
normal. Sakin ol ve bu hislerin sana ne 
demeye çalıştığını anlamaya çalış. 


Seninle ilgili en pozitif niyetleri nedir? 
Seni neden korumaya çalışıyorlar? Bu 
cevapları bulmaya çalış. Bolca yaz ve 
yürü; o enerjiyi bedeninde tutma. 
Egzersiz yap, dans et, hareket hâlinde 
ol. Kendine sorular sor ve içindeki o 
duyguyla barış. Kaçmak o duyguyu ve 
duygunun üzerindeki olumsuz enerjiyi 
daha da büyütür. Dolunaya doğru 
yapabileceğin bir diğer şey de yarım 
kalmış ve ertelediğin işleri ele almak 
olmalı. Kurtulmak istediğin 
alışkanlıkları da bu listeye ekleyebiliriz 
tabii. Örneğin ben bu ay, aldığım 
kilolardan kurtulmaya niyet ettim. 
Son dördünde ise dolunay zamanı 
aldığımız sonuçlar pekişmeye başlar. 
Bazı şeyler akışa geçer, bazı şeyler de 
tıkanır. Tıkanıyorsa bir sebebi vardır. 
Durumu incele; “Neden olmuyor?” ve 
“Nasıl olabilir?” sorularına cevap ver. 
Bir şeyler çok zorlamana rağmen 
olmuyor ise bir süre konudan uzaklaş, 
farklı bir perspektif ihtiyacın var 
demektir. Son dördün, perspektif 
kazanma zamanıdır. Yeni olana 
hazırlanırken farklı açılardan 
bakabilmek için zihinsel hazırlık 
yapman gerekiyor. Son dördün, 
herhangi bir girişimle ilgili (duygusal, 
sosyal, kariyer, iş gibi) zihinsel hazırlık 
için en uygun zaman. Farklı insanlara 
fikirlerini sor, görüş topla, oku, araştır 
ve sonra da bunları analiz et. Son 
dördünde ay bize artık biraz 
dinlenmemizi de tavsiye diyor. Tatile 
çıkmak, ara vermek, yavaşlamak için 
de ayı referans alabiliriz. Son 
dördünün diğer bir özelliği de kesişim 
zamanı olması. Örneğin üzerinde uzun 
zamandır çalıştığın ancak 
çözemediğin konuya hakim biriyle 
yolların kesişebilir; yol ayrımına 
gelebilir ve bir karar almak zorunda 
kalabilirsin... Bu dönemde karşılaştığın 
insanlara ve almak durumunda 
kalacağın kararlara bir de bu gözle 
bakmanı öneririm. Giğ 
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Yaşam spiritüel 


AKRAL 
-NGELR, 
AKIŞTA KAL 


istersen... Yeni yılda 


Akışa Engel Olan Tıkanıklıklar 
Neler? 

Çakralarımızda akışa engel 
olan tıkanıklıklar varsa, 
hayatımızda neler olduğuna 
bir bakalım. 


1. Kök Çakra'da tıkanıklık 
varsa; köklenme, topraklanma 
problemi yaşar, dünyanın 
sürekli mücadele edilen bir 
yer olduğu düşüncesine 
saplanır, evrene güvensizlik 
ve kaybetme korkusu içine 
düşeriz. Bu korku maddeye 
tutunmaya yol açar ve 
bağımlılıklar başlar. Aşırı 
yemek, seks ve para odaklı 
olmak gibi şeylere tutunmaya 
başlarız. Bunun davranışlara 
yansıması ise saldırganlık, 
sinirlilik olarak görünür. 
Bağımlılıklardan özgürleşmek 
gerekir. 

2. Sakral Çakra'da tıkanıklık 
olmuşsa; kişi cinselliğini 
sağlıklı yaşayamaz. Cinselliği 
ile barışık değilse, korkular 
içindeyse sevdiklerini aşırı 
sahiplenir. Uyum uğruna 
kendinden vazgeçer. Tat 
alamıyorsa ya da tatlara çok 
düşkünse, zevk için beslenme 
ve cinsellik isteklerini abartıyor 
ya da hiç zevk almıyorsa, 

bu çakra dengede değildir. 
Yaratıcılık ve doğumla ilgili 
olan bu çakradaki tıkanıklık, 
yaratıcılığı ve üretmeyi azaltır. 
Yaratıcılığımıza güvenmemiz 
gerekir. 


3. Solar Pleksus Çakra 
tıkanmışsa ve dengede 
değilse; kontrolsüz duygular, 
ani tepkiler, mutsuzluk, 

öfke ve akıl karışıklıklarına 

yol açar. Bu çakra her şeyi 
tutkuyla yapmamızı söyler ve 
güneşimizi/ateşimizi hissettirir. 
Ancak dengesini kaybettiğinde 
ateş, aydınlatmak ve 

ısıtmak yerine yakmaya 
başlar. Güneşimizin yeniden 
doğmasına izin vermeli, içsel 
güzelliğimizi dışa yansıtmalı, 
güneşimizi parlatmalıyız. 

4. Kalp Çakrası'nda 
tıkanıklık olmuşsa; sevgimizi 
gösteremeyiz, sevildiğimizi 
fark edemeyiz, affedemeyiz. 
Merhamet duygumuz azalır 
ve yardım etmeyi kendimizi 
kullandırmak olarak görebiliriz. 
Kalp gözünü açmanın en kısa 
ve en kesin yolu başkası için 
kalpten sevinebilmektir. 

5. Boğaz Çakrası'nda 
tıkanıklık olmuşsa; kişi kendini 
ifade edemez. Özgüven 
sorunları, sürekli erteleme 
alışkanlığı oluşur. Toplum 
önünde konuşamama, 
boğazla ilgili problemler, tiroit 
rahatsızlığı ve ses kısıklıkları 
ortaya çıkar. 

6. Göz Çakrası'nda 
tıkanıklık olmuşsa; unutkanlık, 
reddetme, şiddet uygulama, 
bağışlayamama, kin ve nefret 
duyguları yaşanır. Kararsızlık 
ortaya çıkar ya da sürekli 
kararlar alınır ve hiçbiri hayata 
geçirilemez. 

7. Taç Çakrası'nda tıkanıklık 
olmuşsa; kendini bolluktan 


spiritüel Yaşam 


ÇÖZÜM YOLLARI 
İÇİNOLUMLAMALAR 


Çakralar Hint felsefesinde lotus 
çiçeğinde temsil edilir. Tıpkı bu 
yavaş yavaş güneşe açılan bin 

taç yapraklı çiçek gibi, sen de 
çakraların dengede olduğunda 
açıldığını ve aydınlandığnı 
hissedeceksin. Şimdi bu bilgilerin 
ışığında hangi çakranda dengesizlik 
olduğunu; düşüncelerini, 
duygularını, davranışlarını gözden 
geçir. Tıkanıklık neredeyse bul. 
Bunu en iyi sen kendin yapabilirsin. 
Bul ve iyileştirmeye niyet et. Yeni 
yılda tüm çakralarının açık, yaşam 
nehrinin uyum içinde kolayca 


akmasını dilerim. 


KÖK ÇAKRA 
“Bağımlılıklarımdan 
özgürleşiyor 

ve korkusuzca 
ilerliyorum. 

Dünya güvenli bir 
yer ve ben emin 
ellerdeyim.” 


SAKRAL ÇAKRA 
“Geçmişi seve seve 
geride bırakıyorum, 
bırakmak güvenli 
bir şeydir. 

Artık özgürüm. 
Yaratıcılığıma 
güveniyorum, ben 
yaratabilirim.” 


SOLAR PLEKSUS 
“Kendi içselliğimin 
beni koruduğuna 
ve bana rehberlik 


ettiğine inanıyorum. 


Güneşimi, hayat 
kaynağımı 
yansıtmayı 
seçiyorum.” 


KALP ÇAKRASI 
“Sevgi beni özgür 
kılıyor.” 


BOĞAZ ÇAKRA 
“Başkalarının istek 
ve ihtiyaçlarını 
dinliyorum ve 
onaylıyorum. 
Duygularıma 
güveniyorum.” 


GÖZ ÇAKRASI 
“Ben olduğum 
gibiyim, kendimle 
gurur duyuyorum.” 


TAÇ ÇAKRA 
“Nerede olmaya 
ihtiyacım varsa tam 
olarak oradayım. 
Evrenle bir 
olduğumu 
hissediyorum.”agm 


İPEK DARGA 

Yoga Darga'nın kurucusu, 
Yıldızlarla Duruş kitabının 
yazarı. Kurumsal ve grup yoga 
dersleri veriyor. darga.net 


“BU YIL KENDİMİ İYİLEŞTİRMEYİ SEÇİYORUM. ELİMDEN 
GELENİ YAPACAĞIM VE KENDİMİ İYİLEŞTİRMENİN 
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YOLUNU BULACAGIM.» 


Yaşam spiritüel 


KAYBETME, 
ANL YAŞAMINI 


Bilge mantralar mı? Gerek yok, 
eşekkürler. Peki saatlerce meditasyon 
yapmak? Biz onu 60 saniyeye indirelim! 

Çünkü anı yaşamanın anahtarı artık 
yoğun gününe sıkıştırabileceğin küçük 


molalarda yatıyor. 


Farkındalığın (diğer adıyla 
mindfulness akımının) zihinsel 
bir altın madeni olduğunu 
artık hepimiz biliyoruz: Dikkat 
eksikliğine, kötü ruh hâline 

ve strese iyi gelmesinin yanı 
sıra fiziksel olarak da uykunu 
düzenliyor ve bağışıklık 
sistemini güçlendiriyor. 

Ama sıkışık takvimimiz 


ve sorumlulukların bizi kaynaklandığını ifade ediyor. Shojai, “Hayatımızın ana 
boğduğu günlük hayatımızda The Art of Stopping Time: birimi zamandır ve onu daha 
hangimizin buna ayıracak Practical Mindfulness for Busy o iyi kullanabilme yollarını 
zamanı var ki? People adlı kitabında ise gün bulduğunda, zamanla 

İşte sana güzel haber: içinde zihnini temizleyecek olan ilişkin düzelir” diyor. 
Alternatif Tıp Uzmanı Pedram ve sana vakit kazandıracak Amerika WH'in şüpheci sağlık 
Shojai'ye göre aslında 100 “mikro alışkanlık” direktörü Tracy Middleton, 
konsepti tamamen yanlış yer alıyor. Bahsi geçen bu alışkanlıkların 10 tanesini 
anlıyoruz. Shojai, farkındalık alışkanlıkları uygulamak için gün içinde denedi. Sen de 
kazanmak için muhakkak yalnız olmana bile gerek yok hangilerini günlük rutinine 
meditasyon yapmak gerektiği çünkü bazılarını insanlarla ekleyebileceğini belirleyip, 
fikrinin, Doğu felsefesini etkileşim halindeyken de kısa yoldan farkındalığı 
yanlış yorumlamaktan gerçekleştirebilirsin. deneyebilirsin. 
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Kahven 
demlenirken veya banyo suyun 
ısınırken geçen zamanı, zihnini ve 
bedenini canlandıracak esnemeler 
yaparak değerlendir. 

TRACY'NİN DENEYİMİ: “Kahvem 
için süt ısınırken omuzlarımı, 
boynumu ve kollarımı esnettim. 
Bir önceki günkü yoga seansında 
yaptığım headstand duruşlarından 
sonra bu küçük hareketler 
kaslarıma iyi geldi ve daha lattemi 
bile içmeden sabah mahmurluğum 
sona erdi. Bunu düzenli bir 
alışkanlık hâline getireceğim.” 


Sırf konuşmuş 
olmak için değil, gerçekten 
gerektiği zaman konuş. Böylece 
ne zaman zorunluluktan ve ne 
zaman muhabbet etmek için 
konuştuğunun farkına varırsın. 
TRACY'NİN DENEYİMİ: “Sabah 
spor salonundayken herkes hafta 
sonu planlarından bahsediyordu. 
Ne söyleyeceğimi düşünmeden 
sadece dinlemeye odaklandım, 
bu da dinleme kabiliyetim için iyi 
bir ders oldu. Ancak tekrar yapar 
mıyım bilmiyorum. Çünkü tek 
konuşmayan ben olduğum için 
kendimi biraz tuhaf hissettim.” 


Zihninde 
stres taraması yap. Stresin kök 
salmaması için öncelikle sebebini 
belirle ve seni nasıl etkilediğine 
dikkat et. (Mesela o anlarda 
omuzların kulaklarına yakın mı 
duruyor?) Bu sayede, duygularının 
kontrolünü tekrar ele alabilecek 
ve zor zamanlarla nasıl başa 
çıkabileceğini öğreneceksin. 
TRACY'NİN DENEYİMİ: “Küçük 
kızımı okula bırakırken aklımda 
sürekli yapılacaklar listem dönüp 
duruyordu. Göğsümde bir ağırlık 
oluyordu ve kısık kısık nefes 
alıyordum. Anda kalabilmek için 
artık arabaya binmeden önce 
zihnimi tarıyorum.” 


Olumsuz 
tavırları olan biriyle karşılaştığında 
aynı tavrı benimseme ve kontrollü 
tepkiler vermeyi elden bırakma. 
TRACY'NİN DENEYİMİ: “Bir 
iş arkadaşım ona verilen bir 
sorumluluktan şikâyet ediyordu. 
Şikâyet seansına katılmaktansa, 
işle ilgili birkaç olumlu düşüncemi 
söyledim. Onun tavrı değişmedi 
ama bu sayede beni de olumsuz 
etkileyemedi.” 


İyilik 
yapmak senin ve karşı tarafın 
moralini düzeltir, gününe güzel bir 
anlam katar. 

TRACY'NİN DENEYİMİ: “Öğleden 


sonra kahve içmeye çıktım ve 
arkamda sıra bekleyen kişiye 
kahve ısmarladım. Artık sürekli 
olumsuz gördüğümüz dünyaya, 
olumlu bir his katmak bana 
kendimi iyi hissettirdi. O gün 
yaptığım en iyi harcama bu oldu.” 


Kısa bir 
göz kontağı karşımızdaki kişiyle 
etkileşim kurmamızı sağlar ve 
anda kalmamıza yardımcı olur. 
Üstelik bir yabancıyla girdiğimiz 
göz teması, arkadaşımızla 
bakışmamızdan daha fazla 
farkındalık gerektirir. 
TRACY'NİN DENEYİMİ: “Bunu bir 
toplantıda denedim fakat kimse 
yüzüme bakmadı! Ama iş çıkışı 
yolda bir anne gördüm; kaldırımın 
ortasında dans eden çocuğunu 
kontrol etmeye çalışıyordu. Göz 
göze geldik ve “ne tatlı çocuğunuz 
var' dedim. Bana içtenlikle 
gülümsedi.” 


Sosyal medyada anlamsızca 
vakit harcamaktan vazgeç (Zor 
olduğunu biliyoruz) ve etrafını 
izle. İstersen sadece otur ve 


düşüncelerinle baş başa kal. 
TRACY'NİN DENEYİMİ: “Büyük 
kızımın piyano dersine giderken 
telefonumu evde bıraktım. İlk yarım 
saat resmen işkenceydi. Ama sonra 
dikkatimi vererek dersi izledim. 

Bu sayede evde dersi tekrar 
ederken ona yardım edebileceğim! 
Telefonumu laf olsun diye 
kullandığımı biliyordum. Ancak onu 
elime daha az almam gerektiğini o 
an fark ettim.” 


Takviminden çıkartabileceğin veya 
devredebileceğin işleri (örneğin 
eşinin çamaşırlarını yıkamak gibi) 
belirle. Bunları yapmadığında boş 
kalan zamanı kendine ayır. 
TRACY'NİN DENEYİMİ: 
“Takvimimde yazılı maddelerin 
çoğu önemliydi çünkü iş toplantısı 
veya doktor randevusu gibi 
şeylerdi. Ben de vereceğim 

bir akşam yemeği daveti için, 
arkadaşlarımdan gelirken tatlıyı 
onların getirmesini rica ettim. 
Böylece kek yapacağım zamanı 
balkonda keyif yaparak geçirdim. 
Farkındalık buysa eğer, canıma 
minnet!” 


Telefonunla 
olan bağlantını 
koparmak, çevrenle 
gerçek bir bağlantı 
kurmanı sağlar. 


Yeni bir eşya 
satın almadan önce ona gerçekten 
ihtiyacın olup olmadığını düşün. 
Böylece finansal stresin azalır ve 
daha az borcun olur. 

TRACY'NİN DENEYİMİ: “İnternet 
üzerinden çamaşır kurutucum için 
yedek parça arıyordum. Sonra 
fiyatı biraz yüksek olan keçeli 
boyalı kalemler dikkatimi çekti. 
Ama hemen not defterimin 
yanında duran kalemleri 

gördüm ve kendime engel oldum. 
Dürtüsel alışverişe meyilli olduğum 
için bu iyi bir alışkanlık oldu.” 


Kitaplar 
günlük hayata mola vermemizi 
sağlar. Günde en az 20-30 sayfa 
kitap okuyabilmek için mutlaka 
vakit yarat. 

TRACY'NİN DENEYİMİ: “Uzun 
zamandır başucumda bekleyen 
Zadie Smith'in Swing Time adlı 
kitabını okumaya nihayet 
başladım. Böylece uyku öncesi 
zamanımı, sosyal medyada 
gezinmek yerine daha verimli 
geçirdim. Artık kitap okumayı 
gece alışkanlığım hâline 
getireceğim.” 


OCAK 2018 | WOMENSHEALTH.COM.TR | 87 


Bir zamanlar kadınlara pek de yakıştırılmayan 
ter, artık gururla taşıdığımız bir spor aksesuarı 
niteliğinde. Spor salonlarında nasıl göründüğüne 
değil akıttığı tere dikkat eden kadınların sayısı 
artarken, biz de terlemenin artılarını araştırdık. 


DERLEYEN: CEYLAN ÖZÇAPKIN 
FOTOĞRAFLAR: JEFFLIPSKY 


erlemiyorum, 
ışıldıyorum. 
Terlemiyorum, 
parlıyorum. Terleme ve 
kendi sınırlarını 
zorlamayla ilgili birçok 
mantra artık spor 
tişörtlerimizi, kahve 
fincanlarımızı, hatta 
duvarlarımızı süslüyor. Çünkü terlemek 
iğrenilecek veya utanılacak bir şey değil. 
Tam tersine, vücudunu hareket ettirdiğine 
dair bir kanıt niteliğinde. Bu yüzden spor 
salonunda hunharca terleyenler için yeni 
bir mottomuz var: Terliyorum, öyleyse 
varım. Bizce akılcı filozofların öncüsü 
Descartes bu ifadeyi mutlaka onaylardı. 
Kadınlar yavaş yavaş ama kesin bir 


biçimde spor yaparken terlemenin 
güzelliğini keşfediyor. Kanye West'in Fade 
şarkısının klibinde, spor salonunda terden 
yapış yapış olmuş hâlde dans eden 
Teyana Taylor'u düşün. Adidas'ın ABD'de 
yayınlanan son reklam kampanyasındaysa 
Victoria's Secret meleği Karlie Kloss, 
vücudundan ter damlar hâlde spor 
yapıyor. Modelleri terlemiş olarak 
görmeye alışkın değiliz ama alışacağız 
gibi görünüyor. Hatta artık “ter satar” 

bile diyebiliriz. 

Üstelik terlemek vücuduna sayısız 
fayda sağlıyor. Ter boncukları vücudunu 
daha fit hâle getirmekle kalmıyor aynı 
zamanda zihinsel sağlığına da iyi geliyor. 
Haydi, şimdi biraz kıpırda. Ne demişler, 
işleyen demir ışıldar! 
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BUMBLE AND BUMBLE AND MAKE YU 


ON: CHELSEA MARUSKIN/ART DEPARTMENT, ÜST: SPLITS 59; SPOR SÜTYENİ: KOR A; 


LINE AZRIA;ş SAÇ VE MAKYAJ: SACHA HARFORD, 


PRO; PROD 


STYLING:J 
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TERLEMEK 
SENİ CANLI TUTAR 


Terleme aslında vücudumuzu ideal 
olan 37 derece sıcaklıkta tutmak için 
var. Egzersiz esnasında ise kan akışın 
hızlanır ve hareket hâlindeki kaslara 
oksijen taşınır; bu da vücut Isını 
yükseltir ve ekrin tez bezlerini aktive 
eder. Ama vücudunu serinleten şey 
ter damlaları değil elbette: Terin 
buharlaştığında vücut ısın düşer. 
Oregon Üniversitesi, Egzersiz ve 
Çevresel Fizyoloji Laboratuvarı'ndan 
Doktor Christopher Minson, herhangi 
bir aktivite esnasında terlemeseydik 
vücudumuzun 10-12 dakika içinde 
aşırı ısınacağını söylüyor. Bu da 
bayılma, ısı çarpması, böbrek 
hastalıkları ve hatta ölümle bile 
sonuçlanabilir. 


SAVAŞIR 


Metabolizma ve kardiyo 
egzersizlerinin en büyük 
düşmanlarından biri enflamasyondur. 


Ama terlediğinde vücudunda bir 
“pozitif olaylar zinciri” başlatmış 
olursun: Hareket hâlindeki kaslarına 
kan pompalamak için kalp atışların ve 
kan akışın hızlanır; zaman geçtikçe 
her kasılma daha da güçlenir. 
Vücudun aynı zamanda proteinlerini 
korumak için ısı şok proteinleri (HSP) 
üretir ve zarar görmüş proteinleri 
onarır. Araştırmalara göre ısı şok 
proteinleri vücuttaki enflamasyonu 
arttıran hücreleri bile bloke ediyor. 


EGZERSİZ ESNASINDA 
ENERJİ VERİR 


Ne kadar fit olursan, o kadar hızlı 
terlersin. Hep tam tersi gibi düşünsek 
de Connecticut Üniversitesi İnsan 
Performansı Laboratuvarı Direktörü 
Dr. Lawrence Armstrong, “Egzersiz 
seansının başlarında terlediğinde 
vücut ısın çok yükselmeden onu 
dengeleyebilirsin, bu da daha az 
enerji gerektirir” diyor. Enerji 
kaynağını bir benzin deposu gibi 
düşün: Vücut ısını dengeleme 
işleminde daha az enerji kullanman, 
egzersiz boyunca daha fazla enerjiye 
sahip olacağın anlamına gelir. 
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SPOR SÜTYENİ: MPG SPORT; ŞORT: ASTERIA ACTIVE; ELDİVEN: NIKE 


TERLEMEK BAŞARININ GÖZLE 


ğü GÜÇLENDİRİR, 
KRAMPLARA ENGEL OLUR 


ME A Ter yüzde 99 su, yüzde bir tuz, potasyum 
& ge | vekarbonhidrattan oluşur. Ama yine de 
kaybettiğin o ufacık tuz oranı bile çok 
önemlidir. Sodyum, vücudunun susuz 
kalmaması için kandaki, hücre içi ve 
dışındaki suyu dengeler. Aşırı tuz kaybı 
yorgunluğa, kas ağrılarına, enerji kaybına 
-yani performansını düşürecek her 
şeye- sebep olur. Ancak sık terlediğinde 
vücut, tuzun gözeneklerden atılmasına 
engel oluyor. (Araştırmalara göre üst üste 
sekiz ila 14 gün arası sıcakta egzersiz 
yapmak büyük fark yaratıyor.) Peki forma 
girip girmediğini anlamanın en kolay yolu 
ne? Egzersiz sonrası kıyafetlerinde daha 
az beyaz tuz çizgileri görmek veya 
cildindeki terin daha pütürsüz olması. 


İYİLEŞMEYİ HIZLANDIRIR 


Massachusetts Institute of 
Technology Üniversitesi, Biyoloji ve 
Kimya Bölümü Başkanı Dr. Patricia 
Christie, “Terleyecek kadar yoğun 
egzersiz yaptığında hızlanan kan akışın, 
metabolit veya ikincil ürünleri kaslarından 
uzaklaştırır; bu da egzersiz sonrasında 
daha az kas ağrısı çekmen anlamına 
gelir” diyor. Burada önemli olan seni 
terletecek ama egzersizinin süresini ve 
kalitesini düşürmeyecek kadar sıcak bir 
ortam yaratmak. 


KARACİĞER SAĞLIĞINI 
1 DESTEKLER 


Genel kanı, çılgın bir parti gecesinden 
veya kötü beslendikten sonra ter atmanın 
vücudu toksinlerden arındırdığı yönünde. 
Ama bilim bunun aksini söylüyor: Minson, 
“Tek bir egzersiz seansında ter bezleri 
| vasıtasıyla atık salgılamak, fark 
ç , yaratamayacak kadar küçük bir eylemdir” 
diyor. Diğer yandan, düzenli yapılan 
kardiyo egzersizleri (ki en çok terletenler 
a li genelde onlardır), karaciğerinin alkol gibi 
? toksik maddelerden daha rahat 
arınmasına yardımcı oluyor ve alkol 
« v kaynaklı hasarı önlüyor. 


GÖRÜNÜR KANITIDIR! 
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ENFEKSİYONA KARŞI 


KORUR 


EGZERSİZE DAHA BAĞLI 


HİSSEDERSİN 


.. VE SONRASINDAN 
KEYİF ALIRSIN 


Gİ ovnineinork 
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RİVAYETE GÖRE... 


Ateş olmayan yerden duman çıkar mı? 
Vücudun şimdiye kadar en yanlış anlaşılmış 
tepkisi olan terlemekle ilgili efsaneleri masaya 


yatırıyoruz. 


Erkekler kadınlardan daha 
çokterler. Yanlış! Yeni bir 
araştırmaya göre önemli 
olan vücut boyutu. 170 cm 
boyunda ve 60 kiloda bir 
erkek, 180 cm boy ve 70 
kiloya sahip bir kadından 
daha az terleyebilir. Çünkü 
fiziksel olarak küçük olmak, 
daha iyi kan dolaşımı 
anlamına geliyor. 


Dövme olan yerler daha 
azterler. İlginç ama evet. 
Araştırmalara göre 
vücutta dövme bulunan 
bölgeler, bulunmayan 
yerlere göre dahaaz 
terliyor. Sebebi belli: 

Ter bezleri mürekkebin 
sabitlendiği derinliğe 
yakın yerde konumlanıyor. 


ARTTIRIR 


KENDİNE GÜVENİNİ 


Genlerin terleme oranını 
etkiler. Evet! Vücudumuzda 
yaklaşık iki milyon ter bezi 
bulunur. Ama bazı insanlarda 
burakam doğuştan fazladır 
ve bu yüzden kısa sürede 
daha çok terlerler. Daha az 
terleyen kişiler ortamın ısısını 
yükselterek vücutlarını 
ekstradan ısıtmayı 
deneyebilirler. 


Vücudun susuz kalınca 
daha çokterlersin. 
Kulağa doğru gibi gelse de, 
hayır! Vücudunun su 
seviyesi düştüğünde o 
kadar fazlater üretemez. 
Bu yüzden yoğun veya 
sıcak odada yapılan 
antrenmandan önce ve 
sonra su içmek hayati 
önem taşır. 


KENDİNLE 
BARIŞIK 


OLMANI SAĞLAR 


SPOR SÜTYENİ: MPG VICTOR!A'S SECRET; TAYT: MPG SPORT; 
AYAKKABI: ATHLETİC PROPULSION LABS; BİLEKLİKLER: ASICS 


“DARMADAĞIN” GÜZELLER! 


Terlemek sadece vücuduna iyi gelmekle kalmıyor, aynı 
zamanda ilham verici selfie”lerin en güzel aksesuarı 
sayılıyor. Aşağıdaki üç güzelin sosyal medya paylaşımları 
bunun en iyi örneği... 


< Busy Philipps 
Terli selfie öncülerinden 
Philipps, Instagram 
hesabında şöyle yazıyor: 
“Bende anksiyete var ve 
depresyona da meyilliyim. 
Amafark ettim ki her gün 
böyle terlemek beni daha 
sakin bir insan ve iyi bir 
anne yapıyor...” Muhteşem 
bir ilhamsın Philipps! 


“Drew Barrymore 
Barrymore boşanma evresini 
geride bırakınca 
arkadaşlarıyla antrenman 
sonrası çektiği fotoğrafları 
paylaşmaya başladı. Bir 
keresinde şöyle yazmış: 
“Kendimi toparlamak için hep 
hareket hâlinde kalmaya 
çalıştım ve terlemek bana her 
zamankinden daha iyi geliyor!” 


< AdrianaLima 
Süpermodel ve boks hayranı 
Lima, adeta terli selfie'lerin 
kraliçesi (şu cilde bir bak)! 
Mesajıysa meleklerin bile bazen 
güven tazelemeye ihtiyaç 
duyduğunu kanıtlar nitelikte: 
“Yine spor salonuyla randevum 
var. Sıcak ve ateşli olacağı kesin. 
Beni seksi hissettirdiğin için 
teşekkürler spor salonu!” 


SEVİYEDE TER: SICAK YOGA 


Antrenman esnasında terleme işini bir üst 
seviyeye çıkarmak istiyorsan, sıcak yogayı 
deneyebilirsin. Sıcak yoga -diğer adıyla Bikram 
yoga- geleneksel yogadan yola çıkarak 


yenilemek için bol su ve sporcu 
Matının üzerine sermek için içeceği içebilirsin. 
fazladan havlu getirsen iyi olur 


çünkü ter yüzünden matın 


geliştirilmiş. 26 Hatha Yoga duruşundan 
oluşuyor ve 38 ila 40 derece sıcaklıkta, nem 
oranı yüzde 45 olan sınıflarda yapılıyor. Pozların 
derinliklerine iniliyor ve toksinlerin ter yoluyla 
vücuttan atılması sağlanıyor. Tüm kas gruplarını 
çalıştırmayı hedefleyen Bikram yoga, ne yazık ki 
kalp ve tansiyon hastaları veya hamileler için 
uygun değil. Senin için uygunsa bile, yaparken 
uygulamanı tavsiye ettiğimiz bazı kurallar var: 


kayganlaşacaktır. Ya da buna 
uygun üretilmiş bir mat kullan 
(Hipicon.com'da güzel 
alternatifler bulabilirsin). 


Ders esnasında yanında 
mutlaka bir şişe su bulundur. 
Dersten sonra da vücudunun 
kaybettiği elektrolitleri 
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Derse ilk defa giriyorsan veya 
sıcağa karşı hassasiyetin varsa, 
duruşlarda kendini 
zorlamamaya çalış. Kötü 
hissettiğinde su molası ver 
veya çocuk pozunda dinlen. 


*Daha fazla bilgi için 
istanbulsicakyoga.com'a göz 
atabilirsin. GB 


KIŞIN HAFTA SONLARI EVE KAPANIP BATTANİYENİN 
ALTINDA HAYATA KÜSMEK ZORUNDA DEĞİLSİN. 
BU SOĞUK VE GRİ MEVSİMİ MUTLU, SAĞLIKLI 
VE SICACIK ATLATABİLMEN İÇİN SANA BİR REHBER 

sx. HAZIRLADIK. 


vs * 


DERLEYEN: CEYLAN ÖZÇAPKIN 
FOTOGRAFLAR: RENNİE SOLIS 
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YAŞASIN 


KAR TATİLİ! 


Kim demiş deniz, kum ve güneş olmadan tatil 
olmaz diye? İşte kışın tatile çıkmak ve en az 
yazın olduğu kadar keyif almak için üç sebep. 


Kış Keyfini Arttırmanın 
2 Yolları... 


> , 


Yastık Elektrikli Panço Isıtıcı 
Battaniye 


Mum Fotoğraf 


Aromalı Çay e 
akinesi 
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OYUN VAKTİ 


Kayak merkezlerinde her seviyeye uygun 
pist ve ekipmanlar bulmak mümkün. 
Üstelik uzman eğitmenler eşliğinde özel 
ders bile alabilirsin. Hiç denemediysen, 


belki de çok seveceğin bir sporu 
kaçırıyorsun. Yine de “Benim kayakla aram 
yok” diyorsan, arkadaşlarınla kartopu 
oynayarak veya koca bir kardan adam 
yaparak çocuklar gibi eğlenebilirsin. 


SPA VE ŞÖMİNE 
KEYFİ 


Kış otellerinde kayak sonrası kas ağrılarını 
dindirmek veya vücudu rahatlatmak 

için çok güzel spa veya masaj salonları 
bulunuyor. Üstelik sonrasında sıcacık 
salebini ya da bitki çayını eline alıp, uzun 
süredir okumak istediğin bir kitapla 
birlikte şöminenin karşısına kurulabilirsin. 


KIŞ LEZZETLERİ 


Son dönemlerde kış otelleri yeme-içme 
bölümlerine daha fazla önem vermeye 
başladı. Kayak tutkunları için günün her 
saati ulaşılabilen restoranlar, akşam 
yemeğinde barbekü partileri veya sucuk- 
ekmek ziyafetleriyle kayak merkezleri artık 
yazlık otellerin mutfağını aratmıyor. Sen 
yine de ertesi gün, uzun bir kayak seansıyla 
yediklerini yakmayı ihmal etme. 


BAĞIŞIKLIK SİSTEMİNE 
ÖZEL MENU 


Kışın yiyip içtiklerine dikkat ederek bile soğuk algınlığından 
korunabilir, bu soğuk mevsimi yataklara düşmeden atlatabilirsin. 


ISTOCK 


Ayakkabı 


Spor ayakkabılarını 
sadece yazın mı 
giyebiliyorsun? 

Yazlık ayakkabıların 

kış için ideal olan 
deri modelleri, hem 
soğuk günler için 
hem de şıklık ve 
rahatlığından ödün 
vermeyenler için 
ideal. 

Superga Bordo Deri 

Ayakkabı; 344,25; 

vepa62.com 


Su Isıtıcı 
Hem kış günlerine 
hem de sıcak 
içeceklerine renk 
katmaya ne dersin? 
Bu ısıtıcı sayesinde, 
suyu farklı çaylar için 
farklı derecelerde 
ısıtabiliyorsun. 
Electrolux EEWA 
7800 Su Isıtıcı; 5309; 
hepsiburada.com 


Badem Sütü 


Kışın lattesiz 
yapamıyor ama her 
zamanki kahvene 
değişik bir aroma 
katmak mı 
istiyorsun? Badem 
sütüyle hazırladığın 
kahveye farklı 
baharatlar ekleyip 
kendi kış kahveni 
yaratabilirsin. 
Alpro Badem Sütü; 
117,90 


ai 


Banyo Topu 
Suda eğlenceli bir 
şekilde patlayan 
banyo topları cilde 
detoks yapıyor, 
nemlendiriyor ve 
şahane kokusuyla 
rahatlatıyor. 
Chakra Köpüklü 


Banyo Topu; *49,90; 


chakra.com.tr 


Şitake Lifli beslen 
mantarı ye Yulaf, elma ve 
.  FHorida kuru yemişlerde 
Universitesi'nde bulunan 
yapılan bir çözünebilir lif, 


Illinois Üniversitesi 
araştırmacılarına 
göre bağışıklık 
sistemini 


araştırma, dört 
hafta boyunca 
haftada bir kez 
şitake mantarı 


yiyen kişilerin güçlendiriyor. 
bağışıklık Haydi, granola 
sisteminin yapmaya! 
güçlendiğini 


ortaya koydu. 


Probiyotik al Zencefil ekle - 
Postgraduate Yapılan araştırmalâ 
Medicine dergisinde Oo zencefilin iltihap, 
yer alan bir kan pıhtılaşması, 


araştırma, her gün 
bir doz probiyotik 
alan kadınların T 
hücresi sayısının 
arttığını ortaya 
koydu. Bu da 
enfeksiyon kapma 
riskini azaltıyor. 


kalp damar 
hastalıkları riski 
ve kolesterolü 
azalttığını gösterdi. 
Ayrıca bulantı ve 
gaz sorunlarına 
da faydalı olan 
zencefili çorbalarına 
ekleyebilir (bal 
kabağı çorbasına 
çok yakışıyor!) veya 
çay gibi demleyip 
içebilirsin. 


Papatya çayı iç 
Günde iki 
fincan papatya 
çayı içmek, 
antibakteriyel 
özelliği olan 
polifenol üretimini 
arttırıyor. Üstelik 
regi döneminde 
ağrıları dindirerek 
sakinleşt 


tirmesi de 


2. 


Sarımsağı eksik 
etme 
En popüler 
bağışıklık sistemi 
dostlarından 
sarımsak, antibiyotik 
özelliğe sahip 
olduğu için vücudu 
hastalıklardan 
koruyor. Aynı 
zamanda iyot 
ve kükürt gibi 
doğal antioksidan 
içerikleriyle bedeni 
temizleyerek detoks 
etkisi gösteriyor. 
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“Grip olduysan 
antibiyotik alman 
lazım.” 


“Sıcak bir banyo 


rahatlatır.” 
“Tavuk suyuna 
çorba iç, iyi 
hissedersin.” 
“Dinlenirsen kendi 
kendine geçer.” 
SABAH: BESİN SABAH: 
TAKVİYELERİ DEKONJESTANLAR 


YATARKEN: 
ANTİHİSTAMİNİKLER 


YATARKEN: ÖKSÜRÜK 
HEP AYNI SAATTE: İLAÇLARI 
ANTİBİYOTİKLER 
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slk 
YA 


Modunu Yüksek Tut 


Bolca triptofan al 


Süt ürünleri, yumurta, 
kepekli pirinç, fındık, 
ton balığı, tavuk ve 
kırmızı ette bulunan 

ge bu aminoasit, vücutta 
serotonin hormonuna 
dönüşüyor. Diyetinden 
karbonhidratı çıkarma; 
— çünkü triptofanı 


*  . serotonine o çeviriyor. 
an 


i 
ağ! 


— d 


Dışarıda 
egzersiz ya 
Besakike Zyap, 
Environmental Science 
& Technology dergisinde 
yayımlanan bir 
araştırmaya göre, açık 
alanda -kısa süreliğine 
bile olsa- yapılan 
egzersiz mutluluk 
veriyor. Hafta sonları 
kendini en yakın parka 
ya da ormana at. 


Güneşi gör 

Kış güneşi açtığında, 
günde en azından 30 
dakika ondan faydalan. 
Güneşin mutluluğun 
üzerindeki pozitif 
etkisi bilimsel olarak 
kanıtlandı. Üstelik hava 
güneşliyken kapalı 
alanda vakit geçirmek 
de moralimiz üzerinde 
olumsuz etki gösteriyor. 


Bırak temiz hava 
içeri girsin 
Hava ne kadar soğuk 
olsa da, günde en az 15 
dakikalığına evinin her 
odasını havalandır. En 
iyisi, sabahları bütün 
camları açman. Ama 
fırsatın olmadıysa 
bunu akşam eve girer 
girmez yap. Ardından 
camlarını kapatıp Isıtıcını 
açabilirsin. 


v.V 


PEPEE EE 


KARALAR 
BAGLADIYSAN.. 


Gri sabahlar, doğmak 
bilmeyen güneş, buz gibi 
hava... Kabul edelim ki kışın 
gelmesiyle mevsimsel 
depresyona meyilli 
oluyoruz. Bu ruh hâline 
girmemen için uzmanlar, 
uyku düzenine dikkat 
etmeni, kafein alımını 
sınırlamanı, egzersiz 
yapmanı ve sosyal çevrenle 
sık sık buluşmanı tavsiye 
ediyor. Her şeyi yapmana 
rağmen o kalın depresyon 
hırkanı çıkaramadıysan, bir 
uzmandan destek almayı 
ihmaletme. 


TUNA A AAA AAA LARA ALA LALA LA AAA LA LAL LL ALL LL 


EGZERSİZE ARA 
VERMELİ MİSİN? 


Öncelikle gerçekten hasta mısın, yoksa bir bahaneye mi ihtiyacın var? Egzersiz 
yapmak nezleye iyi gelebilir. Ama sürekli hapşırırken ve burun akıntını 

kontrol edemezken burpee yapman ne kadar doğru? Dr. Erika Coertzen, kafa 
karışıklığımızı gideriyor ve ne zaman spor ayakkabını çıkarıp pofuduk terliklerini 
giymen gerektiğini anlatıyor: 


1.NEZLE 

Boğaz kuruluğu, burun 
akıntısı veya tıkanıklığı ve 
hapşırmak dışında bir 
belirti yoksa, düşük 
yoğunluklu egzersiz 
yapabilirsin. Sadece susuz 
kalmamaya özen göster. 
Ancak burun akıntın 
çeşmeden farksızsa evde 
kalman daha iyi olabilir. 


2.ATEŞ 

Vücut ısın zaten yüksek ve 
egzersiz onu dahada 
yükseltmekten başka bir 
şey yapmayacak. Ateşin 38 
dereceden düşükse hafif 
egzersizlerideneyebilirsin. 


D 
VİTAMİNİNİ 
İHMAL ETME 


Yaz boyunca bol 
bol güneşlenip 
yeterince D vitamini 
depoladığını 
düşünüyorsan, o 
kadar emin olma. 


Ama ateşin daha yüksekse, 
egzersiz yapman mantıklı 
değil. Yataktan çıkmamayı 
tercih et. 


3.GÖĞÜS AĞRISI 
Nezle ilaçlarındaki bazı 
maddeler tansiyonunu 
yükseltebilir. Egzersiz 
yaparken de kalp atışın 
hızlanacağı için, göğüs 
bölgeni gereksizce 
zorlayacaksın. En iyisi ağrın 
geçene kadar spor 
salonuna gitmemen. 


4.MİDE AĞRISI 
Miden kötüyse ama yine de 
egzersiz yapabiliyorsan, 


yeterince D vitami 


Vitamin D3, sprey 
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devam etmende bir sakınca 
yok. Ama susuz kalmamaya 
ve egzersiz sonrasında 
elektrolit takviyesi almaya 
dikkat et. Ancak bulantı ve 
kusma varsa, insan içinde 
olmasan daha iyi! 


5.KAS AĞRILARI 
Hafif yoğunluktaki 
egzersiz ağrılarını 
azaltabilir çünkü hareket 
etmek kan dolaşımını 
tetikler. Ama ağrılar gribe 
bağlıysa ve ateş veya 
yorgunluk gibi başka 
belirtiler varsa, egzersize 
ara verip evde dinlenmende 
fayda var. 


Nisan ve Ekim ayları arasında güneş 
ışınları dik gelmediği için aslında 


ni alamıyoruz. Ve 


bu nedenle Türkiye'de 10 kişiden 
dokuzunda D vitamini eksikliği 
görülüyor. İlko İlaç'ın markası Wellcare 


formunda ve 


önerilen dozlara uygun şekilde 
üretilen yeni bir ürün. Her 
püskürtmede güvenli miktarda D 
vitamini desteği sağlıyor. Doktoruna 
ya da diyetisyenine danışarak 
kullanabilirsin. (Wwe//caretr.com) aa 
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| 7; Yılbaşı kutlamaları bittikten sonra 
ERİR hayatla YÜZ e$mek bifaz zor oluyor. Hediyeler 
açılınca ve parti bitince, geriye sadece alınan 

kararları uygulamak kalıyor. Bu sayıda sana işte bu 
konuda yardımcı olmak istedik ve hayatının her 
alanında değişikliğe gitmek veya olanı bir üst 

seviyeye taşımak için yapman gerekenleri derledik. 
Hazırladığımız rehberdeki tavsiyelerin bir kısmını 
bile uygulamayı başarırsan, oldukça verimli bir yıl 
seni bekliyor olacak. O hâlde başlayalım! 
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ÜST SEVİYEYE TAŞI 


Ağırlık çalışmaya başlamak 


pi 
fa 


ol 


ER 


stiyor ama kendine 
güvenemiyorsun. Ya 

da koşmak istiyor ama 
oşabileceğinden bir türlü 
emin olamıyorsun. Veya 


latesten sıkıldın ve artık 
rklı şeyler denemek 


istiyorsun. O hâlde bir şeyleri 
değiştirmenin zamanı geldi 
demektir! Yeni yılda hareket 
halinde olmaya devam 
etmek, bunu yaparken de 
çok eğlenmek ve sonuçta 
endinin en iyi versiyonu 


mak için önerilerimize 


göz at: 


KEN KALKMAYA ALIŞ 


Egzersiz yapmak için vakit bulamıyor 
musun? Tarihin en büyük bahanesine 
sığınmak yerine kendine sabah rutini 
oluşturmayı deneyebilirsin. Yapman 
gereken, hem gece hem de sabah 
için iki alarm kurmak: Gece alarmı 
seni derhal yatağa götürecek olan 
alarm olacak. Duyduğun anda her 

ne yapıyorsan bırak ve uyumaya 
hazırlan. Her gün alarmını sadece 15 
dakika daha erkene kur. Giderek daha 
erken kalkmaya alıştığını göreceksin. 
Sabahları kısa egzersizlerle işe başla 
(15 dakikalık egzersizlerimizi dene), 


giderek süreyi yarım saate, hatta 


45 
uy 
da 
da 
ya 
da 


Gü 
ve 


dü 
ra 


dakikaya çıkarabilirsin. Yine de 

ku tatlı mı geliyor? Şöyle düşün: 15 
kika daha uyursan sadece 15 dakika 
ha uyumuş olursun. Oysa egzersiz 
parsan günün daha iyi geçer ve çok 
ha zinde olursun. 


KONTROL ALTINDA TUT 


nde 10 bin adım atmanın kalp 
beden sağlığına olan faydalarını 


artık çoktan öğrenmiş olduğunu 


şünüyoruz. Evet, bazı günler 


hatlıkla bunu başarıyor olabilirsin 


ama ofise servisle gidip döndüğün, 


öğle arasında masanda yemek yediğin 


olsun. Haftalık egzersiz hedefini ve günlük 
hareketlilik düzeyini kontrol edersen daha 
fazlası için kendiliğinden çaba gösterdiğini 
göreceksin. 


EGZERSİZ ARKADAŞI EDİN 

Tek başına egzersiz yapıyorsan, henüz 
keşfedilmemiş bir potansiyelin olduğuna 
emin olabilirsin. Seni zorlayacak bir 
egzersiz arkadaşıyla çalışmak, alacağın 
sonuçları iki katına çıkarabilir. Bu yıl kick 
boks yapan arkadaşının gittiği salona 
onunla birlikte gitmeye dersin? Ya da 
hafta sonları koşuya çıkan arkadaşınla 
randevulaş ve ilk koşunda yanında 


eğlenceyi ve alacağın keyfi iki katına 
çıkarıyor. 


HEDEF BELİRLE,GÖZÜNÜ ONDAN 
AYIRMA! 

Evet, egzersiz yapman gerekiyor. 
Ama bunu sürekli tekrarlamak 

pek yardımcı olmuyor. Bir hedefin 
olursa, ona doğru adım atmaya 
daha istekli olursun. Bu yıl kendine 
bir hedef belirle: Örneğin bu, ilk TOK 
koşunu yapmak, zaten koşuyorsan 
yarı maratona hazırlanmak olabilir. 
Kendine bir yarış seç, hemen kayıt 
yaptır, ardından bir antrenman planı 


günler rakam oldukça acıklı şekilde O olmasını iste. Emin ol bu isteğin onu çok belirle. Telefonun ve akıllı saatinle 
iki bin, üç binlerde kalabilir. 2018'de O mutlu edecek. Araştırmalar, kadınların birlikte kullanabileceğin birçok 
kendine bir meydan okuma yapıp her — yüzde 80'inin bir partnerle birlikte fitness uygulaması sana bu planı 
gün bu sayıyı tutturmayı hedeflemeye egzersiz yaparsa programına daha fazla oluşturmada yardımcı olur. Örneğin 


ne dersin? Hâlen kullanmıyorsan, 


bu 
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uyduğunu gösteriyor. Üstelik grup dersleri 
gibi egzersizleri bir arkadaşınla yapmak, 


NiketRunClub (NRC) uygulaması 
oldukça başarılı. 


ISTOCK 


ÜST SEVİYEYE TAŞI 


HAZIRLIK SÜRENİ AZALT 

Hepimiz evde sağlıklı yemekler hazırlamak 
istiyoruz. Ancak pişirme süreleri Adele 
albümleri kadar uzun olacaksa böyle bir 
vakti nereden bulacağız? Hiçbirimizin her 
akşam için ayıracağı zamanı, sabrı veya 
malzemesi yok. Çözüm mü? Aşağıdaki iki 
adımı uygulamayı dene. 


SEBZE, BAKLİYAT VE SOSLARI 
ÖNCEDEN HAZIRLA 

You Have It Made adlı yemek kitabının 
yazarı Beslenme Uzmanı Ellie Krieger, 
sıklıkla ev yapımı baharat ve sos 
karışımlarına başvurduğunu söylüyor. Bunu 
sen de yapabilirsin. Birkaç kavanoz al ve 
içlerini aynı oranda pul biber, sarımsak 
tozu ve kekik ya da kırmızıbiber, sarımsak 
tozu ve kuru biberiye ile doldur. Bu iki 
karışım tüm sebze, et ve balık yemeklerine 
yakışıyor. Üstelik altı aya kadar raf 


Mutfak Robotun 
Gün Yüzü Görsün 


Evet, hepimizin bir mutfak robotu 
var vene yazık ki dolabın karanlık bir 
köşesinde yılda sadece birkaç defa 


kullanılmak üzere duruyor. 


Ancak kendisinin çok büyük işler 
başarabileceğini hatırlatalım. Mutfak 
tezgâhında bir düzenleme yap ve robotuna 
yer aç. Onun sayesinde hurma, yulaf, 
kakao, badem, Hindistan cevizi yağı gibi 
malzemeleri hızlıca püre hâline getirip ara 
öğünlerin ya da spor öncesi yemek için 
atıştırmalık toplar hazırlayabilirsin. 
Kendifıstık ezmeni yapabilir veya 
içindeki farklı bıçakları kullanarak 
kabaktan soğana kadar her türlü 


sebzeyi doğrayabilir ve 
rendeleyebilirsin. 


ömürleri var. Krieger, pazar günleri bir saatini 
sos ve çeşitli marineler hazırlamaya ayırdığını 
ifade ediyor. Sen de pişirmeyi düşündüğün 
sebzeleri temizleyip ayıklamak, bakliyat köfteleri 
hazırlayıp kaldırmak gibi ön hazırlıklara hafta 
sonunun bir bölümünü ayırabilirsin. Bunu 
yaptığın için tüm hafta kendine teşekkür 
edeceksin. 


DONDURUCUYU ETKİLİ KULLAN 

Etleri önceden alıp, porsiyonlara ayırıp buzdolabı 
poşetlerine koyarak dondurabilirsin. Hatta 
süreci kısaltmak için marine sosu içinde dondur. 
Protein donarken ve çözülürken, marineyi daha 
iyi emecektir. Tavuğun herhangi bir yeri, somon, 
bonfile ya da kontrfile gibi etler bunun için çok 
uygun. Ama bu metodu, fazla sulanacağı için 
sebzelere uygulamamalısın. Sebze dondurmak 
istiyorsan, pişirilmiş olarak porsiyonluk kaplara 
aktarıp kaldır. Özellikle büyük bir tencere çorba 
pişirip stoklamak iyi bir fikir. 


Daha Çok Sebze Ye 


Günde beş porsiyon sebze ye. 
İşte duymaktan sıkıldığın (çünkü 
uygulayamadığın) bir öneri daha! 
Kolay yolumu? Tüm yemeklerine 
ya da çorbalarına göz açıp 
kapayıncaya kadar pişen; 
karnabahar, brokoli, bal kabağı gibi 
sebzeler ekle. Makarnanı brokoliyle 
birlikte haşlayabilir, omletine 
ıspanak ekleyebilir, mercimek 
çorbanı bal kabağıyla 
zenginleştirebilir, pirinç pilavı 
yerine karnabahar pilavı 
yapabilirsin. 


A 


Doğala Dön 
Sırf tarifte öyle yazıyor diye 
havuçları ya da kabağı soymak 
zorunda mısın? Soymasan da 
lezzetinde bir değişiklik olmaz, üstelik 
lif içeriği daha yüksek olur. 
Tek yapman gereken, robota atmadan 


veya tepsiye dizmeden önce suyun altında 


kabuklarını iyice fırçalaman. Patates ve 
pancar için de aynı şey geçerli. 
Ancak kabuğuyla yiyeceğin sebzelerin 
organik olanlarını bulmaya özen göster. 
Mümkün olduğunca organik pazar 
alışverişine çık, bunu yapamıyorsan da 
doğalürünler satan internet 
sitelerinden haftalık 

siparişini ver. 


e) 


Abartma 
Sebze sote kulağaleziz 
geliyor değil mi? Ama tavaya 
cömertçe yağ koyarsan o bir sebze 
kızartmasına dönüşür. Bu da sağlıklı 
olabilecek bir yemeği oldukça kalorili 
hâle getirir. Onun yerine bir veya iki 
kaşık zeytinyağıile yetin. Mutfakta 
daha fazlası demek her zaman daha 
iyisidemek değildir. Makarna 
pişirirken de tencereye fazlasukoyma. 
Sadece makarnanın üzerini geçecek 
kadar koyman yeterli. Böylece fazla 
suyuyla birlikte besin öğelerini de 
süzdürmemiş olacaksın. 
Bir miktar fazla su kalırsa, bunu 
sosunun kıvamını ekstra kalori 
eklemeden arttırmak için 
kullanabilirsin. 


gi 


# 
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BEDENSEL 
TAKINTILARINLA 


VEDALAŞ 

Orgazma birkaç saniye 
kala, göğüslerinin sarkık 
görünme ihtimalini mi 
düşünüyorsun? Böyle 
bir durumda orgazm 
uzak bir hayal olabilir. 

A Tited Woman's 
Guide to Passionate 
Sex kitabının yazarı 
Dr. Laurie Mintz'e 
göre hem orgazm 
olup hem de karnını 
içeri çekemezsin. 
Ancak nefesini 

belli bölgelere 
kaydırarak 

şehvet duygunu t 
uyandırabilirsin. i 
Partnerinin en 

sevdiğin bölgesinde 

koku duyunu 

aktive etmeyi dene. 
Örneğin omuz ve 

boynu arasındaki bölgede 
nefes alıp ver. Unutma ki 
o, seni bu hâlinle beğendiği 
ve istediği için yanında! Yoksa 
zaten orada olmazdı, değil mi? 


DIŞ DÜNYAYLA DA VEDALAŞI 
Mintz, stresli bir kadının sakinleşmek için 
en az 20 dakika öpüşmesi gerektiğini ifade 
ediyor. İşin sakinleşme kısmı 20 dakika 
alıyorsa, tahrik olma 
kısmını düşünemiyoruz bile! Neyse ki bunun 
da basit bir çözümü var: Dikkatini dağıtan 
şeylerden uzaklaşmak. Telefonunu yatak 
odandan dışarı çıkar ve sabah uyanmak 
için klasik bir çalar saat kullanmayı dene. 
Yapamıyorsan da en azından uçak moduna 
al. Böylece romantik dakikalar, yağmur 
gibi yağan bildirimlerin taciziyle bölünmez. 
Mintz ayrıca randevunu takvimine yazmanı 
öneriyor: “Planlanmış bir gece kafanda 
somutlaşacaktır, böylece ne yapacağın ya 
da yapmayacağını net olarak bilirsin.” Ve 
tabii kendini psikolojik olarak hazırlamış 
olmak, olayı daha da zevkli hâle getirir. 
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UYKU HİJYENİNİ ARTTIR 


vermek veya televizyon izlemek beynini 
hareketlendirebilir. (Elektronik aletlerin 
yaydığı mavi ışık, uyku hormonu 
melatoninin oluşumunu engeller.) Onun 
yerine banyo yapmak, kendine güzel bir 
bitki çayı hazırlamak ve kitap okumak, 
seni rahatlatarak uykuya dalmanı 
kolaylaştırır. Aynı zamanda yatak odanı 


serin ve sessiz tutman da yardımcı olabilir. 


Mayo Kliniği'nden Uyku Uzmanı Timothy 
Morgenthaler, aldığın uyku kadar düzenli 
uyanma saatinin de önemli olduğunu 
belirtiyor. Her gece aynı saatte yatıp, 
sabah aynı saatte uyanmak (yarım saatlik 
esneme payıyla) vücudunu uykuya 
dalması ve uyanması gereken 

saatlere alıştırır. 


UYKUNU BOZAN ŞEYİ BUL 

Düzenli uyku saatlerin olmasına 

rağmen sabahları tazelenmiş bir şekilde 
uyanamıyorsan, gizli bir uyku problemin 


olabilir. Sorunu anlamak için iki hafta 
boyunca bir uyku günlüğü tut: Yatağa giriş 
saatini, uyku öncesi yaptıklarını, gece yarısı 
uyanmalarını, uykuya dalmak için geçen 
süreyi, kaçta uyandığını ve uyandığında ne 
kadar iyi hissettiğini not al. Tüm bu somut 
bulgularla birlikte doktorunu ziyaret et. 
Doktorun seni muayene ederek veya uyku 
laboratuvarında bir gece misafir olmanı 
sağlayarak, uyku apnesi gibi hastalıkları 
keşfedebilir. 


DOKTORUNU DİNLE 

Uykuyla ilgili bir problemin yok ama enerjin 
yine de düşükse, bir doktor kontrolünden 
geçme zamanın gelmiş olabilir. Ailenin her 
iki tarafında yaygın görülen hastalıkları 
doktorunla paylaş. Geçtiğimiz birkaç ay 
boyunca yaşadığın tüm fiziksel, duygusal 
ve zihinsel değişiklikleri de göz önüne 


al. Doktoruna ne kadar çok bilgi 
verebilirsen sana o kadar yardımcı olur. 
Belki de basit bir kan testiyle eksik olan 
vitamin ve mineralleri tespit edip sana 
bunları önerebilir. 


KENDİNE İYİ GEL 

Depresyon zihnin ve bedeninle 
oynarken yoğun bir yorgunluk 
hissedebilirsin. Geçtiğimiz ayı nasıl 
geçirdiğini bir düşün. Uzun zamandır 
var olan boşluk hissini besleyip durmuş 
olabilirsin. Belki de keyif aldığın 
aktiviteleri artık daha az yapıyorsun... 
Depresyon hırkanı çıkarıp sosyal hayata 
bir ucundan bulaşmak, sevdiğin şeyler 
için zaman ayırmaya başlamak, hatta 
başlangıçta zor da gelse egzersiz 
yapmak, enerjini arttırmaya yardımcı 
olabilir. 
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M 


KENDİNİ DEĞERLENDİR 

Yönetici Koçu Heather Corcoran, 
terfi almaya odaklanmak yerine 
kendine şu soruyu sormanı öneriyor: 
“Daha fazla yapmak istediğim 
bir şey var mı? Hangi konuları 


halletmeye,daha yatkınım ve 
nelerdenğiğirtulmak istiyorum?” 
Terfinin ireceği sorumlulukları 


düşünün, aslında farklı bir *v 
istediğiniffark edebilirsin. Veya 
tam tersi, o pozisyonda olmak için 
kendine meydan okuyabilirsin. Her 
iki durumda da araştırma yapman 
önemli. İstediğin görevde çalışan 
insanları gözlemle ve onların yerinde 
olsaydın görevini nasıl yerine 
getirirdin düşün. 


GÜÇLÜ KONUŞMALAR YAP 

Daha iyi olmak için neler 
yapabileceğini yöneticinle konuş. The 
Politics of Promotion kitabının yazarı 
Bonnie Marcus'un tavsiyesine kulak 
verebilirsin: “Söze şirketteki rolünü 
genişletmek istediğini söylemekle 
başla. Lider gibi iletişim kurabildiğini 
göstermek için yöneticinin bakış 
açısından konuş.” Konuya girdikten 
sonra ekibe değer katacak neler 
yapabileceğini sor. Böylece 

çözüm odaklı bir çalışan olduğunu 
göstereceksin. 
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SEKTÖRÜ TAKİP ET 

Özgeçmişini ve LinkedIn profilini 
güncellemek için karşına bir iş fırsatı 
çıkmasını bekleme. Her iki, üç ayda 
bir yeni bilgiler eklemeye çalış. Bu 
sayede tabiri caizse piyasa değerini 
düşürmemiş olursun ve becerilerini 
her zaman taze tutarsın. Eğer aklına 
yazacak hiçbir şey gelmiyorsa, son 
zamanlarda yaptığın ve seni etkileyen 
beş şeyi düşün. Bu düşünce sistemi 
sayesinde kendinle gurur duyduğun 
noktaların ne olduğunu keşfedersin 
ve onlardan bahsettiğin zaman 
kendini övüyormuş gibi hissetmezsin. 
Bunun yanı sıra, zayıf yönlerinin 

de farkında ol ve onları nasıl 
geliştirebileceğini düşün. 


KOLLARI SIVA 

Artık ne istediğini ve oraya 
nasıl ulaşacağını biliyorsun. 
Belki yeni projeler geliştirmek, 
daha genç çalışanlara koçluk 
etmek veya şirketle ilgili önemli 
toplantılara girmek istiyorsun... 
İşlerin başarıyla üstesinden 
geleceğine dair kendine güven. 
Birkaç ay sonra gelişmelerle 
ilgili yöneticine bir rapor 
sunabilirsin. Aynı zamanda yeni 
tanıştığın kişilerle de ara sıra 
haberleşmeyi ihmal etme. Çok 
boğucu olmadan arayıp hal hatır 
sormak ya da belli aralıklarla 
kahve sohbetlerinde buluşmak 
ilişkilerini güçlü tutar. 


ISTOCK 
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ÇE 


BUT 


Bütçeni 
dengelemek hem 
geleceğin için hem 
de bugününü daha 
rahat geçirmen 
için önemli. Her 
ay aynı kısırdöngü 
içine girmekten 
bıktıysan, 
ekonomik 
durumunu kon 
altına almanın 
iki basit adımın 
öğren. 


b 


trol 


1. ADIM ” 
GERÇEKLERİ 
ORTAYA ÇIKAR 


Finans Uzmanı Jeff 
Motske'nin finansal 
durumunu anlama 
metodu hem çok basit 
hem de bilgilendirici. 
Öncelikle, son üç ayın 
kredi kartı ve hesap 
dökümlerini, ayrıca üç 
ayrırenkte fosforlu 
kalemi yanına al. Bir 
rengi gerekli 
harcamalar (kira, ev 
kredisi, süpermarket, 
ulaşım, sağlık) için; biğ 
rengi sosyal 
harcamalar (Netflix, 
dışarıda yemek, 
konser veya spor 
aktiviteleri) için; diğef 
rengi de gereksiz 
harcamalar (markete 
bir ürün için gidip beş 
ürünle çıktığın yada 
evdeki kazak yığın 
bir yenisini,dâ 


aması 
bakmaktan çoK daha 
iyi biryöntem. Aynı 


zamanda para 
biriktirmek veya 
tasarruf etmek için 
atman gereken 
adımları daha iyi 
belirleyebilirsin. 


2. ADIM 
HARCA- 
MALARINI 
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HAY. 


YAZ VE BİRİKTİR 


üçük şeylerden mutlu 
olmayı öğrenebilirsin. 
asıl mı? Büyük bir 
kavanozalveyı 
boyunca başına gelen 
her güzel olayı (ne 
adar küçük olursa 
olsun) not kâğıtlarına 
yazıp içine at. Böylece 
bir sonraki sene 
avanozu boşaltıp 2018 
yılında başına gelen 
bütün güzel şeyleri 
hatırlayabilirsin. 
Yaşasın mutluluk 
kavanozu! 


ZAMANINI İYİ 
KULLAN 


Kimsenin yeterince 
vakti yok. Ve herkesin 
24 saati var. Bu yüzden 
senin olan vakti 
gerçekten iyi 


değerlendirmeye bak. 
Eğer yöneticiysen, 
ofiste bu yıl hiçbir 
toplantının 3O dakikayı 
geçmeyeceği kuralını 
koyabilirsin. Gün içinde 
bir saat mola vermek, 
endin için diğer bir 
kuralın olabilir. İşler ne 
kadar yoğun, havane 
adar kötü olursa olsun 
dışarı çıkmak için 
kendine söz ver. Öğle 
yemeği, kahve molası 
ya da yürüyüş... Nasıl 
değerlendirirsen 
değerlendirama 
kendine o bir saati 
mutlaka ver. Eğer 
yapamadıysan bunu 
kendine “borç” olarak 
gör ve akşam kullan. 


YARDIM AL 


Geçenayfırının 
tabanına akan lazanya 
kalıntılarını hâlâ 
temizleyemedin mi? Ev 
işleriyle başa çıkmakta 
zorlanıyorsan, Armut. 
com gibi hizmet 
sitelerinden yardım 
almayı deneyebilirsin. 
Bu tür sitelere üye 
olarak temizlikten 
tadilata, 
organizasyondan 
kuryeye her türlü 
hizmetten uygun fiyata 
faydalanabilirsin. 

oltuk döşemesi 
niletmek ya da 

dana yaptırmak gibi 
özünde büyüyen işler 
in bir ilan girdiğinde, 
hizmet verenlerden 
teklifler ve farklı ücret 
seçenekleri gelecek. 
Hepsinin profilini 
inceleyip birini seç ve 
işi profesyonel ellere 
bırak.gğ 
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ŞU YE, o İp di 
yağdığran lar 
ge İYOT: 
Ancak. —— 
«yaş$üdığın— 
şehre kar 
“yağsın diye 
beklemene 
gerek yok. 
Karıntadını 
çıkaracağın 
kısa bir seyahat 
planlayatir, 
mesela bizim 
yaptığımız gibi 
Kartalkaya'ya 
gidebilirsin! 
Günlük 
kıyafetlerini 
karkıyafetleri 


gz e 
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Tırmanış 
Zamanı 
Zirveye çıkmaya 
hazırmısın? Zirve çok 
keyiflidiramaaynı 
zamanda soğuğa 
hazırlıklı olmalısın. 

reklitüm 

uarlarını 

yanına alman şart! 


Kar Gözlüğü, 
Guiksilver / SPX 
1399,99 

Boyunluk, Decathlon 
17,99 

Ceket, Massimo Dutti 
1899 

Kazak, Zadig & 
Voltaire / Wepublic 
12.375 

Eldiven, 
Prodüksiyona Ait 
Tırmanış İpi, 
Decathlon 4369,99 
Vidalı Karabina, 
Decathlon 425,99 
Kar Pantolonu, 
Burton / 

SPX 4859,9 
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LETTETETER 
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Gözlük, # 
Moncler 41.180 

Mont, GANNI / > 
Beymen 41.525 . 
Kazak, GANNI / 


Beymen 775 ş . 


Bot, Moon 
Boot /SPX 4699 


BEMBEYAZ 
LARIN İÇİNDE 
KARALA 


KLENMEYE NE 
DERSİN? BU 
SEZONUN 
AZSA OLMAZI 
UFEY MONTLAR, 
SENİ SOĞUKTAN 
KORUYACAK. 
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Sımsıkı Sar 
Beni 


seçtiğimizgibiuzun 
birmodel tercih 

edebilirsin. Işteşi 
soğuk esen rüzgârlara 


m 


Gözlük, 
v Carrera t800 
4 ©» Mont,TommyXGigi/ 


e” Wepublic 41.699 
. Kazak, İpekyol 4109 
Tayt, Anais & 


Margaux / Wepublic 


Gİ A 4245 
© , i Bot, Moon Boot / SPX 
yg" 1699 


N pe 
OM.IR:İ OCÂK*2018 


DAHA RAHAT 
KAYAK, e. 
YAPABİLMEKİÇİN > 
KARMONTU VE 
KAR PANTOLONU 
GİYMEYİUNUTMA. 
EĞER HER KIŞ 
KAR TATİLİNE 
ÇIKIYOR VE KAYAK 
YAPMAYI 
SEVİYORSAN, 
KALİTELİ 
PARÇALARA 
YATIRIM YAP. 


Gözlük, z 

Carrera t1.200 | 
Mont, Phenix / SPX 
12.399 

Kazak, Bershka 
189,99 

Pantolon, Bogner 

Fire&lce / SPX 41.699 


« 
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an 
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İNCE 
TAYTLARINI 
EVDE BIRAK. 
DAĞDA TERMAL 
TAYT GİYEREK 
BAÇAKLARININ 
ÜŞÜMESİNE 
ENGEL | 
OLABİLİRSİN. 
UNUTMA, 
ÜŞÜDÜĞÜN 
ZAMAN KARIN 
TADINI 
ÇIKARAMAZSIN 


Gözlük, Moncler 
11.215 

Mont, Native Youth / 
Galeries Lafayette 
t745 

Kazak, Massimo Dutti 
1229 

Kemer, Strağivarius 
129,95 in 
Tayt, e uğ 19,95... 
Eldiven, Decathlon 
139,99 : 


yürürken gözlerini 
korumayı sakın ihmal N 
elme. N 


N 
Yansımanın fazla >. N 
olduğu karlı alanlarda N 


Gözlük, Carrera 
11.200 

Mont, Alpha 
Industries / Beymen 
11.095 

Kazak, Stradivarius 
199,95 

Tayt, Anais & 
Margaux / Wepublic 
1245 

Eldiven, Decathlon 
139,99 
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EN YENİLER . 


Kayak Sezonuna Merhaba! 


Kartalkaya'nın en köklü otellerinden Kartal Otel, kayak ve snowboard 
tutkunlarına 1978 yılından beri konforlu ve kaliteli bir hizmet sunuyor. 


Türkiye'nin en büyük aktivitelerden bazıları; Hedek 
Snowpark'ını pistlerinde turu, gece kayağı, karda 
bulunduran otelin doğaya safari, gece yürüyüşü, Bolkar 
meraklı sporcular için sunduğu kayağı, göl gezisi, bisiklet 
aktiviteler sadece snowboard turu ve ATV safari. Ayrıca 

ve kayakla sınırlı değil. Yeni çok deneyimli değilsen, 
maceralara açık, adrenalin arayan Oo Kartal Kayak Akademisi'ndeki 
misafirler, profesyonel dağcı programlara katılarak kayak 
Erol Kaygısız'ın rehberliğinde becerilerini geliştirebilir ve 
Kartalkaya'yı bambaşka bir bu sporu bilinçli bir şekilde 
gözle keşfedebiliyor. Kayak öğrenebilirsin. 


tutkunlarının katılabileceği 


Kayak Sonrası 
Spa Keyfi 


Otel, ahşap ağırlıklı 
dekorasyonu ve muhteşem 
dağ manzaralı odalarıyla dağ 
atmosferini en güzel şekilde 
yansıtıyor. Ayrıca, kayak ve 
snowboard'dan sonra sıkışan 
kasları rahatlatmak ve huzurlu 
bir şekilde dinlenmek için 
Kartal Spa'ya uğrayabilirsin. 
Spa tesislerinde ısıtmalı 
yüzme havuzu, jakuzi, sauna, 
buhar banyosu, masaj, Türk 
Hamamı, spor ve sağlık 
merkezi yer alıyor. Detaylı bilgi 
ve rezervasyon için kartalotel. 
com adresini ziyaret edebilir 
ya da 0 (374) 234 50 05 no'lu 
telefonu arayabilirsin. 


ehrin Tadı 
je eğişiyor 


Kanyon, “Pop Up Restoran” 
konseptiyle Türkiye'nin en ünlü 
KANYO N D 
lezzet tutkunlarının en sevdiği üç restorana ev sahipliği 
i i yapacak 


restoranlarına belirli süreliğine ev 
13-14 Ocak'ta Escale'in Gaziantep'ten ünlü kebapçı Halil 

Usta'ya ev sahipliği ile başlayacak etkinlik, Şubat ayında 

Gram'da Bodrum'un şef restoranı Ent Restaurant ve Mart 


sahipliği yapıyor. 

ayında sürpriz bir işbirliği ile devam edecek. Antep'in 
Halil Ustası ve Bodrum'un Ent Restoranı, Escale ve 
Gram'a restoranların şefleri ve ekipleri ile misafir olacak 
ve lezzetlerini misafir oldukları restoranların ekipleri ile 
birlikte hazırlayıp sunacak. 


Rezervasyon Yaptırmak Yeterli 
Kanyon Pop Up Restoran deneyimini yaşamak için 

ilgili restoranlara rezervasyon yaptırmak yeterli olacak. 
13-14 ESCALE 27-28 GRAM Projenin detaylarını katılımcı Kanyon restoranlarından, 
OCAK Köbazer Halil Uma ŞUBAT Eve Restavrant Kanyon'un ve Dude Table'ın sosyal medya hesaplarından 


takip edebilirsin. 
 Rsreryaiyöü için Busala ye Grüm' ayabilrlite. | 


b. 


POP 
UP 


Kanyon, Türkiye'nin en ünlü restoranlarına ev 

sahipliği yaptığı Pop Up Restoran Konsepti ile şehrin 
tadını değiştiriyor. Dude Table organizasyonu ile 
gerçekleştirilecek etkinliklerin ilk senesinde, Kanyon'un 
sevilen üç restoranı, adını tüm Türkiye'de duyurmuş, 


#kar yonpopuprestoran 


Özsürce 
Kullan 


Lenovo, Yoga serisi dizüstü 
bilgisayarları ile yepyeni bir 
kategoriye öncülük ederek, ikisi 
bir arada kavramını tüketicilerin 
beğenisine sunuyor. 

Lenovo'nun hem dizüstü bilgisayar hem de tablet 
olarak kullanılan Yoga serisi, 560 derecelik menteşesi 


ile doğada en uygun çalışma modunu seçmeyi 
mümkün kılıyor. Yoga dizüstü bilgisayarlar, arzu 


edilen yerde dilenen kullanım şekliyle kişiye özgürlük , v 
sunuyor. Aktif Kalem Desteği 
Yoga 900, Yoga 700, Yoga 500, Yoga 300 olmak Yoga serisinin yeni modelleri Yoga 720 ve Yoga 920, Aktif Kalem 


——. 


üzere dört farklı gruptan oluşan Lenovo Yoga desteğiyle One Note, Paint 3D, Word, Powerpoint ve Web tarayıcıları 
Serisi, performans kadar şıklık talep edenlere ve üzerinden kullanılabilen Ink özelliklerini yönetmeyi ve yaratıcılığını 
yaratıcılığını ortaya koymak isteyenlere birbirinden sergilerken günlük işlerini kolayca halletmeyi mümkün kılıyor. 


farklı seçeneklerle hitap ediyor. Daha fazla bilgi için: Www3./enovo.com 


EN YENİLER 


İNESS ZAMANI 


Nike Metcon modelinin yeni 
versiyonu Nike Metcon 4 görücüye 
çıktı. Fitness alanındaki en seçkin 
sporcular tarafından test edilen Nike 
Metcon 4, dayanıklılığı ve sağladığı 
konfor ile dikkat çekiyor. 


TEKNO- 
LOJİNİN 
ŞIK HÂLİ 


Fonksiyonel 
özelliklerinin yanı 
sıra şıklığıyla da 
göz kamaştıran 
Michael Kors 
Access akıllı ba. 
saatler, elegan 


linen odun ÜÇ FARKLI KOLEKSİYON 


vermeyen kadınlar 


EOW 


için vazgeçilmez Chakra, yenilenen konsepti, daha büyük 
bir aksesuar metrekarelerde deneyim mağazaları, yeni ürün 
olacağa benziyor. kategorileri ve üç farklı yeni koleksiyonuyla, 


yeni sezonda öne çıkıyor. 


KEDİLERİN GÜCÜ 


Third markasının bu sezondaki teması 
kediler! Film ve çizgi filmlerde rol alan kedi 
isimlerinin verildiği ürünlerde, kedi nakışları 
da ön planda yer alıyor. 


p 


INGILIZ STILI 

George Hogg'un yeni koleksiyonu İngiliz 
stilinin klasik çizgisini günümüze 
uyarlıyor. İkonik kolej ayakkabıları ise 


koleksiyonun kilit parçaları arasında. SICACI K Bİ R KIŞ 


Hafta sonu kaçamakları için kürk ve bağcık 
detaylı modeller, ofis modasının vazgeçilmezi 
renkli topuklu streç botlar ve çok daha fazlası, 
Elle'in kış koleksiyonunda yer alıyor. 


PİSTLERİN 
TOZUNU ATTIR 


Columbia kayak serisi, Columbia 
Sıcağı”nı pistlere taşıyor. Kayak 
koleksiyonun öne çıkan modeli Powder 
Keg mont, ısı yansıtıcı Omni-Heat ve 
suya dayanıklı, nefes alabilir Omni-Tech 
teknolojisine ek olarak, hafif yapısı ile 
konforlu bir deneyimi garantiliyor. 


SPOR ŞIKLIK 


Seiko'nun spor şık tasarımlarında, her tarzla kombinlenen altın 
tonları dikkat çekiyor. 2018'in yeni kronograf modelleri aynı zamanda 
dinamik çizgiler sunuyor. 


N g Mi ya İni 
SAĞLIĞI YENİDEN KEŞFET 
ABD'nin önde gelen gıda takviyesi markası GNC 
Live Well yeniden Türkiye'de. GNC'nin vitamin, 
mineral, bitkisel takviye, sporcu ürünleri ve kilo 


kontrolü besin desteklerinden oluşan geniş ürün 
yelpazesi, seçkin eczanelerde satışa sunuldu. 


DOĞAYLA IÇ IÇE 
Cornelia Golf Club The Leadbetter Golf 
Academy, golf sporuna yeni başlayanlar ve 
yeteneğini geliştirmek isteyenler için 
hızlandırılmış eğitim programları sunuyor. 


Cornelia Golf Club, geçişli üç parkur özelliği ile 
dünyanın en iyi 100 golf sahası arasında sayılıyor. 


KAR TANESİ 


Polat Erzurum Resort Hotel, sömestr tatilini 
kayak keyfi ile birleştirmek isteyen aileler için 
çok özel bir paket hazırladı. “Kar Tanesi” adlı 
sömestir paketi, çocuklara unutamayacakları bir 
tatil vadediyor. 


Walker 
(A 


6 ve 


, Walker 
( 


pl 
© v2 ed 


KORUYUCU İÇERMİYOR 


120 yıllık tecrübesiyle, ürünlerin içinde kullanılan 
malzemelerin neredeyse tamamını kendisi 
üreterek kurabiye severlerin güvenini kazanan 
Walkers, koruyucu içermeyen ürünleriyle dikkat 
çekiyor. 


FİT KAÇAMAK 


Beyaz Fırın'ın yeni Sonbahar/Kış 
menüsünde, “Şeker İlavesiz”, “Siyez Unlu” 
ve “Badem Unlu” gibi, diyet yapan ama 
tatlıdan vazgeçmek istemeyenlere yönelik 
lezzetli seçenekler yer alıyor. 


NE - 
IYILIK ATOLYESİ 

İzmir MaviBahçe Alışveriş Merkezi'nde 
açılan İyilik Atölyesi Kafe, dezavantajlı 
bireylerin toplumla bütünleşecek 
şekilde yetiştirilmelerine katkı sağlamak 
amacıyla oluşturulmuş bir proje. İyilik 
Atölyesi'nde 20 Down sendromlu birey, 
10 Down sendromlu çocuğa sahip aile 
ve engelli bireyler çalışıyor. 


KONFORLU BEBEKLER 


Baby2Go, bebeklerin konforunu ön 
planda tutmak için tasarladığı, farklı renk 
ve dizaynlardan oluşan 2018 
koleksiyonunu sundu. Koleksiyonda 
bebek arabaları, mama sandalyeleri ve 
akülü arabalar yer alıyor. 


EĞLENCELİ SÖMESTİR 


Etkinlik alanı işletmecisi Merlin 
Entertainments, İstanbul'da yer alan eğlence 
merkezleri Sea Life, Madame Tussauds ve 
Legoland” Discovery Centre'a, çocuklarıyla 
birlikte hem eğlenceli hem de öğretici vakit 
geçirmek isteyen aileleri bekliyor. 


KIŞ MENÜSÜ 


Mövenpick Hotel Istanbul'un mevsimin en 
taze ürünleriyle hazırlanan kış menüsünde, 
Akdeniz mutfağından örneklerin yanı sıra 
yaratıcı İtalyan lezzetleri ve Mövenpick imzalı 
İsviçre spesiyaliteleri yer alıyor. 


EKONOMİK TATİL 


Gözlerin yavaş yavaş kar kalınlığına ve 
pistlerdeki kar yoğunluğuna çevrildiği 
bugünlerde, AccorHotels bünyesine bağlı 
Kayseri Ibis Otel'in kayak severlere hazırladığı 
ekonomik konaklama paketlerini 
deneyebilirsin. 


EN YENİLER 


m yı 


—— —— 
Cetaphil © Cetaphil 
dare yücır vücut Sayma 


İ Gümüe'iriğni 


İ Bien öniğinma 


KIŞ BAKIMI 


Kuru ciltler için özel olarak geliştirilen 
Cetaphil Restoraderm Serisi, “Miracare” 
teknolojisi ile cilde doğal yağların nüfuz 
etmesini sağlayarak cilt bariyer 
bütünlüğünü korumaya destek oluyor. 


DOĞADAN 
GELEN 
HACİM 


Klorane Keten Lifi İçeren 
Saç Bakım Spreyi, ince 
telli saçların beslenmesi 
için kökten uca koruyucu 
bakım yaparken, hacim 
kazanmasına da yardımcı 
oluyor. 


DERİNLE- 
MESİNE 
TEMİZLİK 


Caudalie, Instant 
Detox Mask ile cildin 
ihtiyacı olan, 
derinlemesine bir 
bakım sunuyor. 
İçeriğindeki üzüm 
posası ile cildi serbest 
radikallere karşı 
koruyor. 


ÇATLAYAN 
DUDAKLARA 


Eau Thermale Avâne Cold 
Cream Baume Lövres, 
yıpratıcı hava koşulları 

ya da bazı ilaç tedavileri 
sonrası kurumuş, yarılmış 
ve çatlamış dudakları; 
içeriğindeki sükralfat, 
Avene Termal Suyu ve Cold 
Krem sayesinde besleyerek 
koruyor. 


AU THEKMALE 


Avene 


Cold Cream 


REVİGEN 


KA 1 


STRESSİZ 
SAÇLAR 


Revigen Anti Stress 
Serisi Şampuanları, 
içeriğinde bulunan güçlü 
antioksidanlar ile saçın 
strese karşı 
dayanıklılığını arttırıyor; 
saça bakım yaparken 
hacim de veriyor. 


oni-SİTES$ 
SHAMPOO 


IŞIL IŞIL 


The Balm'ın yeni ürünü Bonnie-Lou Manizer, 
cilt tonuna göre allık, aydınlatıcı ya da far 
olarak kullanılabiliyor. Ürün, yüzde öne 
çıkarılmak istenen bölgeleri aydınlatarak ışıltılı 
ve pürüzsüz bir görünüm sağlıyor. 


PURUZSUZ 
GORUNUM 
Note Luminous 
Moisturizing Foundation, 
içeriğinde kullanılan 
makademya yağı ile ciltte 
oluşan sebumu kontrol 
altına almaya ve cildin 
nem dengesini korumaya 
yardımcı oluyor. 


AĞIZ 
KOKUSUNA 
ELVEDA 


Dentiste' Ağız 
Kokusuna Karşı Etkili 
Diş Macunu, bitkisel 
özütlerle güçlendirilmiş 
özel formülü sayesinde, 
uyurken ağızda oluşan 
ve ertesi sabah kötü 
kokuya sebep olan 
bakterileri engellemeye 
yardımcı oluyor. 


3 
3 
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PRATİK 
TEMİZLİK 


Paraben, alkol, 
sabun, parfüm ve 
alerjen içermeyen 
Bioderma 
Sensibio H20O, 
içeriğindeki 
salatalık ekstresi 
sayesinde cildi 
yatıştırıyor, 
şişkinliği gideriyor 
ve anında 
ferahlama 
sağlıyor. 


BIODERMA 


UAMATOLOGIGUK 


e 


( Sensibio ) 
ye 


Solutton micellaire 
dömayuilonle 


SWEDISH 
SPASı 


Exfoliating Body Scrub 


EVDE SPA 


Oriflame Swedish SPA serisinde yer 
alan yüz arındırıcısı, yüz maskesi, 
arındırıcı sabun, banyo kesesi ve vücut 
arındırıcısı ile evde spa keyfi 
yaşayabilirsin. 


SAÇ DÖKÜL- 
MESİNE 
KARŞI 


Ducray Neoptide Kadın Lİ tü l 
Tipi Dökülmeye Karşı . GA. Mi 
Losyon, içeriğindeki < 5 ix 


tetrapeptid ve ruscus 
ekstresi sayesinde saç 
büyümesini uyarırken, 
nikotinamid (B3 
Vitamini) ile saçı 
besliyor. 


SEDEFSİ IŞILTI 


Dermoskin markası, yeni ürünü Dermoskin 
BB Krem için konsept tasarımcı Sedef 
Çalarkan ile işbirliği yaptı. Sedef Çalarkan, 
BB Krem'in sedefli dokusundan yola çıkarak 
sedef dokulu makyaj çantaları tasarladı ve 
bu proje için markanın yüzü oldu. Dermoskin 
dünyası, fotoğraf sanatçısı Yonca Karakaş'ın 
objektifinden yansıtıldı. 


SAÇLARA SAĞLIK 


Şampuan, saç bakım toniği, arındırıcı ve saç 
kökü güçlendirici deniz tuzu saç 
peelinglerinden oluşan Urban Care Expert 
Serisi, saçı besleyen, güçlendiren ve saç 
oluşumunu destekleyen en önemli 
vitaminlerden olan biotin ve dökülmeye 
engel olan kafein içeriyor. 


T 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
İl 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
İl 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 
ı 


Bvlgari'nin ilk 
parfümü olan “Eau 
Parfum&e au the 
vert”, sembolik bir 
koku olarak 
Bvlgari'nin 
değerlerini 
yansıtıyor. 
Unutulmaz kokuları 
özgün Ve eşsiz 
malzemelerle 
birleştiren bir 
kolonya koleksiyonu 
olan Eau Parfumee 
serisi ise yeniden 


RETİ NOL 
MUCİZESİ 
Dermalogica”nın 
cilt yaşlanma 
belirtilerini 


azaltmak için 
tasarladığı yeni 
ürünü Overnight 


Renkleri ve ambalajlarıyla kalpleri fetheden, 
İngiltere'nin gözde markalarından | Heart 
Makeup, watsons.com.tr ve Watsons 
mağazalarındaki raflarda yerini aldı. 


z iş verriigint 

Retinol Repair “41, ötinol satışa sunuluyor 

ince çizgileri ga 
kırışıklıkları ve coco (EXO SW 


düzensiz cilt tonunu 

azaltan saf A 

vitamininin oldukça | esmere | 
aktif bir formu olan 

retinol içeriyor. 


dermalogica' 


GÜL YAPRAKLARI 
ILE ARIN 


Hassas ciltlere özel olarak geliştirilen Nuxe 
Pötales de Rose Serisi, cildi arındırarak 
yeniliyor. Temizleme serisinin temel içeriği 
olan nadide Rose Damascena Gülü, özünde 
bulunan alantoin ile cildi yatıştırırken, 


YUMUŞACIK BİR HİS 


Dermatolojik olarak onaylanmış HiPP ıslak 
mendillerinin içeriğinde koruyucu, 
paraben, esansiyel yağ, mineral yağ ve 
renklendirici gibi cilde zarar veren 
maddeler bulunmuyor. İçindeki organik 


3 PÜRÜZSÜZ 
& SIKI CİLT 


Braun'un en hızlı 


ve en etkili Ni iğ i içeriğindeki bitkisel gliserin cildin ihtiyaç 
epilatörü Braun badem yağı sayesinde cilde yumuşaklık duy di üremi s5 iyor. 
Silk-&pil 9 hissi veriyor. 


SkinSpa, yeni cilt 
sıkılaştırma başlığı 
ile kan dolaşımını 
hızlandırarak cildi 
sıkılaştırıyor ve 
görünümünü gözle 
görülür bir şekilde 


DOĞAL VE FERAHLATICI 


Yüzde 96 doğal içeriğiyle yeni Garnier Botanik 
Ailesi'nin Rahatlatıcı Gül Suyu, Besleyici Çiçek 
Balı ve Ferahlatıcı Üzüm Suyu Serileri, 
paraben, silikon veya sentetik renklendirici 
içermiyor. 


BRHUN 
Silk-&pil 5 iyileştiriyor. 


İLHAM VERENLER 


BU AY BİZİ KİMLER VE NELER MOTİVE ETTİ? 


MASTER TRAİNER 


DEDİGİN... 


MIKE WEBBY, 
Avustralya'nın verimli 
topraklarında yetişmiş 
bir personal trainer! 
Kendisini ilk kez 
Women's Health 
Avustralya edisyonunun 
hazırladığı “en seksi 
trainer'lar” listesinde 


©mike webby. 


Dergimizi etiketleyerek paylaşılmış binlerce Instagram 
postu içinde kaybolmak istiyoruz. Hele kapaklarımızı 
görünce aşırı seviniyoruz. Biz de seni seviyoruz! 


“A derecede bu kadar kolay 


durabileceğimi asla tahmin etmezdim. 


Her ne kadar sıcak havuzdan çıkma 
kısmı acılı olsa da kesinlikle değdi. 
Bazen kendimizi rahat hissettiğimiz 
alanın dışına çıkıp cesur bir adım 
atmak insana iyi hissettiriyor.” Bravo 
Çiğdem! (&feel29forever 


Uzman Diyetisyen Ayşe 
Hacıarif ilk kez bir 5K yarışına 
katılmış ve parkurun çoğunu 

koşarak tamamlamış. Koşmaya 
yeni başlayan Ayşe'yi tebrik 
ediyoruz! Eminiz ki bir dahaki 
sefere tüm parkuru koşacak. 
(©aysehaciarif 


“Ben güne esneme hareketleri 
ile başladım, senin sabahın 
nasıl geçiyor?” Seza Bali 
sabahları egzersiz yapmaktan 
keyif alanlardan. Bu kare bize 
de ilham verdi. 
(©okadarbasit 


Büşra Kendirlioğlu “Benim için 
kahvaltı her şey” diyor. Hasta 
uyandığı bir sabah güzel bir 

kahvaltıyla güne başlamak 


enerjisini toplamasını sağlamış. 


Dergimizin ona eşlik ediyor 
olmasının da payı var bizce :) 
(©daysinhealthy 
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gördük ve tabii hemen 
takibe aldık. Sence de bu 
unvanı hak etmiyor mu? 


KIMI? 
Jen Ator 
©jen ator 


Women's Health Amerika Fitness 


Direktörü, Sertifikalı Ağırlık ve 
Kondisyon Uzmanı, Yazar 
Maraton koşuyor, dağlara 
tırmanıyor, yüzüyor, fitness 
sırlarını anlattığı bir kitap 


WH Görsel Yönetmeni 
Emine Konuk, geçtiğimiz ay 
“son 3 kg” demişti, bu ay ise 
“son 1 kg” diyor. Başarısının 
sırrı mı? Sadece egzersiz 
değil, aynı zamanda doğru 
beslenme ve kendisine özel 
hazırlanmış olan diyeti. 
G©eminekonukonbas 


Women's Health ekibi 
birlikte egzersiz yapmaya 
bayılıyor! İşte geçtiğimiz 
ay bizi ter içinde bırakan 
Hillside Jungle Challange 
sonrasındaki pozumuz. 
Toplamda sadece 20 
dakika sürdü ama gerçek 
bir “challenge” oldu. 


yazıyor ve bu arada tam zamanlı bir işi var. Ve gördüğün gibi kendine 
bakmayı, daima şık ve güzel olmayı da ihmal etmiyor. Jen Ator gerçek bir 
süper kadın! Samimiyetle paylaştığı günlük hayatından alacağın çok ilham 


var. Hemen takibe almanı öneriyoruz. 
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